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| र शब्द . 
प्रस्तुत पुस्तक महर्षि घेरण्ड द्वारा रचित एवं प्राचीन है, 
इसमें महर्षि ने अपने शिष्य चण्डकापालि को योग का जो 
उपदेश दिया है वह संक्षेप में होने परःभी सार रूप से अत्यन्त 


| महत्वपूर्ण और गागर में सागर भर देने के समान है। 


इस ग्रन्थ का प्रणयोग योग की तान्त्रिक पद्धति में हुआ है, जो 
कि साधारण साधक के लिए कठिन प्रतीत होता है। इसमें हठयोग 
की क्रियाओं का वर्णन करते हुए षट्कर्म के प्रकार, आसन, मुद्रा, 
प्रत्याहार प्राणायाम, ध्यान और समाधि का जैसा निरूपण हुआ है, 
वह योग जिज्ञासुओं के लिए अन्यन्त उपयोगी है 

हमने इस संस्करण में मूल ग्रन्थ की सरल टीका देकर यह 
प्रयत्न किया है कि साधारण साधक भी इससे योग विषय 


। समुचित जानकारी प्राप्त कर सके | साथ ही विस्तृत व्याख्या 


देकर विषय वस्तु को और भी अधिक स्पष्ट कर दिया है, जिससे 


। इसके पठन-पाठन में सुबोधता और सरलता आ गई है | 


व्याख्या में ग्रन्थकार के मन्तव्य का अन्य प्राचीन ग्रन्थों के 


` समन्वय द्वारा सुपुष्ट और सुसंगत सिद्ध होने से उनके अनुशासन की 


। व्यावहारिकता को किसी प्रकार अमान्य करना नहीं बनता। इस 

कारण ग्रन्थ के पूर्ण उपयोगी होने में भी कोई सन्देह शेष नहीं रहता। 
हमें आशा है कि हमारे इस प्रयत्न से योग-जिज्ञासु साधारण 

¦ पाठक ही नहीं अध्ययनशील विद्वान्‌ साधक भी लाभ उठा सकेंगे और 

। ऐसा होने पर ही हमारे प्रयत्न की सफलता सिद्ध होगी | 

| -प्रकाशक 


।। 
Nt 
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00 ` घेरण्ड-संहिता 


१३६ ; 

१४३ । प्रथमोपदेश: 

१७४ . षट्कर्म प्रकरणम्‌ 

१४६ आदीश्वराय प्रणमामि तस्मै, येनोपदिष्टा हठयोगविद्या | 


Rs । ` विराजते प्रोन्नतराजयोगमारोढुमिच्छोरधिरोहणीव।। 
2) टीका-जिन्होंने हठयोग विद्या का उपदेश दिया है, उन 


क आदीश्वर को प्रणाम करता हूँ उनका ग्रन्थ राजयोग की साधना 
१५७ करने वाले व्यक्ति के लिए सीढ़ी की तरह शोभित है। 
१५६ एकदा चण्डकापालिर्गत्वाघेरण्डकुठ्ठिरम्‌। 
१६० | प्रणम्य विनयाद्भक्तेया घेरण्डं परिपृच्छति।।१ 
| चण्डकापालिरुवाच 
१६७ | घटस्थयोगं योगेश तत्वज्ञानस्यकारणम्‌ | 


१६६ इदानीं श्रोतुमिच्छामि योगेश्वर वदप्रभो | ।२ 

अ) | टीका-एक समय की बात है कि योगाभ्यास के लिए 
नि । जिज्ञासा करने वाले चण्डकापालि नामक शिष्य महर्षि घेरण्ड 
वशी की कुटी पर गये और उन्होंने विनय एवं भक्ति पूर्वक प्रणाम 
तिन करके महर्षि से प्रश्‍न किया-हे योगेश्वर ! तत्वज्ञान का कारण 
१८०, जो घटस्थ योग है, मैं उसे जानने का इच्छुक हूँ। हे योगेश्वर 


१८१ | ! हे प्रभो ! कृपा करके उसे मेरे प्रति कहिये | ।१-२।। 

१८२ व्याख्या-चण्डकापालि नामक एक राजा थे उनके मन में 
१८३ घटस्थ योग के जानने की इच्छा जाग्रत हुई | उस समय लोक - 
१८४ में परम योगी महर्षि घेरण्ड ही ऐसे थे जो उन्हें, योग का 
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. उनसे संतोष नहीं था | वह जानना चाहते थे कि यथार्थ रूप में 


१० 
उत्कृष्ट ज्ञान दे सकते थे। यद्यपि वेद, शास्त्र, पुराण, उपनिषद्‌ 
आदि योग के ज्ञान से भरे पड़े हैं, परन्तु चण्डकापालि को 


तत्वज्ञान क्या है? तत्व का अर्थ ही यथार्थ ज्ञान है जब तक 
उसकी प्राप्ति न हो तब तक योग का अभ्यास भी सम्भव नहीं 
है। 'योगोऽपि ज्ञान हीनस्तु न क्षमो मोक्षकर्माणि' (यो०त०उ०) | 
अर्थात्‌ 'ज्ञान-रहित योग-से भी मोक्ष प्राप्ति सम्भव नहीं ।' परन्तु 

ज्ञान मात्र से भी कार्य नहीं चलता, उसके लिए अभ्यास 

अत्यन्त आवश्यक होता है अभ्यास वह भी क्रियात्मक Practica] 

सब बातों को स्वयं समझना और उसका अनुभव करना ही 

योग की सिद्धि के लिए अपेक्षित है | पुनः पुनरिद कार्य इत्यादि | | 

(यो.कु.उ.) पद अभ्यास के ही सूचक हैं। इसलिए प्रत्येक | 

जिज्ञासु को निरन्तर अभ्यास करना चाहिए। ॥ 

घटस्थ योग क्या है? इस पर भी प्रकाश डालना आवश्यक | ' 

है | योगशास्त्र के अनुसार 'प्राणापाननादबिन्दु जीवात्मपरमात्मनोः | ` 

इत्यादि अर्थात्‌ प्राण, नाद, अपान, बिन्दु जीव और परमात्मा के | ` 
मिलने से जो शरीर बनता है, उसे घट कहते हैं और घटस्थ b+ 
अर्थात्‌ शरीर में की जाने वाली योग-क्रियाएँ ही घटस्थ योग | र 
कहलाता हैं इसका अभिप्राय यह हुआ कि परमात्मा हमारे । । 
शरीर में विद्यमान है। उस परमात्मा को जानने के लिए जो | 


प्रयत्न किया जाता है वही योग है। ह | 
घेरण्ड उवाच | 
साधुसाधुमहाबाहो यस्मात्त्वं परिपृच्छसि। | ॥ 


कथयामि च ते वत्स सावधानोऽवधारय्‌।।३ | 
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षद्‌ नास्तिमायासमं पापं नास्ति योगात्परं बलम्‌| 
को नास्तिज्ञानात्त्परोबन्धुर्नाहंकारात्परोरिपुः | ।४ 
प में टीका-घेरण्ड ने कहा-हे महाबाहो ! तुम्हारे प्रश्‍न के लिए मै 


तक | तुम्हारी प्रशंसा करता हूँ। हे वत्स ! तुमने जिस विषय की 
नहीं | जिज्ञासा की है, उसमें मैं तुम्हारे प्रति कहता हूँ, सावधानी पूर्वक 
उ०) | श्रवण करो | देखो, माया के समान कोई पाप नहीं, योग के 
रन्तु समान कोई बल नहीं, ज्ञान के समान कोई बन्धु नहीं और 
यास | अहंकार के समान कोई शत्रु नहीं है।।३-४।। | 
cal व्याख्या-चण्डकापालि एक महाबली राजा थे, इसीलिए 
ही | महर्षि घेरण्ड ने उन्हें महाबाही कह कर सम्बोधित किया था | 
पादि | सामान्य गृहस्थ हो या राजा, सभी योग साधन कर सकते थे | 
येक | सामान्य गृहस्थ जब योग में पारंगत हो जाते थे तंब वे ऋषि 
| या मुनि कहलाते थे और संन्यासी और योगी होने पर राजा को 
यक | राजर्षि कहते थे। योग किसी व्यक्ति विशेष के लिए नहीं, वरन्‌ 
मनोः | जो मनुष्य इसका साधन कर सके वही इस मार्ग पर चल 
के | सकता है, जो अपने जीवन को मोक्ष प्राप्ति में लगा दे, उसी को 
टस्थ ' योगी या संन्यासी होने का अधिकार है। इसीलिए महर्षि घेरण्ड 
योग | ने राजा चण्डकापालि को प्रसन्नता पूर्वक योग का उपदेश 
मारे | दिया क्योंकि राजा इसके लिए अधिकारी पुरुष थे | 
जो | माया का अर्थ अज्ञान और पाप है। माया का त्याग किये 
| बिना योग-साधन कभी सफल नहीं हो सकता | "तृष्णा क्रोधाऽनृतं 
| माया लोभमोहौ प्रियाप्रिये' (ना.प.उ.) अर्थात्‌ 'संन्यासियो के लिए 
| तृष्णा, क्रोध, असत्य, माया, लोभ, मोह प्रिय और अप्रिय सभी 
| वर्जित हैं। माया का अभिप्राय असत्य अथवा मिथ्यातत्व से ही 
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नह - घेरण्ड-संहिता | 
है। विद्वानों ने इसी को अविद्या माना है वह माया ज्ञान से दूर | 
हो सकती है। जब तक माया का आवरण पड़ा है तब तक 
ज्ञान हो ही नहीं सकता। और जब ज्ञान उत्पन्न हो जाय, तब 
तो मोक्ष की प्राप्ति हो ही जाती है। इसलिए ज्ञान को मनुष्य का 
बन्धु माना गया | 
अहङ्कार सभी दोषों का मूल है। जब तक अहङ्कार का 
अस्तित्व शेष रहता है तब तक सद्भावों का उदय संभव नहीं | 
है। संन्यासोपनिषत्‌ में स्पष्ट कहा है- 
यस्य नाहंकृतो भावो बुद्धिर्यस्य न लिप्यते। 
` यः समः सर्वभूतेषु जीवितं तस्य शोभते।। 
अर्थात्‌-जिसमें अहङ्कार का भाव नहीं है और जिसकी | 
बुद्धि (अहङ्कार में) लिप्त नहीं है, जो सब भूतों को समान भाव | 
से देखता है, उसका जीवन प्रशंसनीय है। | 
श्लोक में योग-बल को सर्वोत्कृष्ट कह उसकी महत्ता, 
प्रकट की है। अक्षि उपनिषद्‌ में साँकृतमुनि और सूर्य का 
संवाद है, इसमें योग की सात भूमिकाओं का वर्णन है। सूर्य 
` कहते हैं कि योग में प्रवृत्त होने पर अन्तःकरण उत्तरोत्तर 
वासनाओं से दूर हटता जाता है | उसे भोगों की आकांक्षा नहीं| 
रहती | मन भवसागर से पार जाने के प्रयत्न में लगा रहता है | 
सर्वमेकमजं शान्तमनन्तं धुवमव्ययम्‌। अ 
पश्यन्भूतार्थ शान्तं चिद्रूपआस्व यथासुखम्‌ । । | 
अवेदनं विदुर्योगं चित्तयसकृत्रिमम्‌। | 
योगस्थः कुरुः कर्माणि नीरसो वाऽथ मा कुर।। | 


hE Seon Digital Preservation :०००००८औद्यूपनिषत्‌' २। २-३ | 
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अर्थात्‌-सब प्राणियों को एक, अजन्मा, शान्त, अनन्त, ध्रुव, 
अव्यय एंवं चिद्रूप देखते हुए शान्ति और सुखपूर्वक रहो | आत्मा 
और परमात्मा के अतिरिक्त अन्य वस्तु का अभ्यास न हो, इसी 
स्थिति को योग कहते हैं। इसलिए योग में स्थिति होकर 


। तदनुसार कर्मो को करो | 


अभ्यासात्‌ कादिवर्णानां यथाशास्त्राणि बोधयेत्‌। 
तथायोगंसमासाद्य तत्त्वज्ञानं च लभ्यते।।५ 
टीका-जैसे कवर्ग आदि वर्णो का क्रमपूर्वक अभ्यास करने 
| से सभी शास्त्रों का बोध सम्भव है वैसे ही योग का अभ्यास 
करने से तत्वज्ञान की प्राप्ति होती है।।५।। 

` व्याख्या-वर्णमाला के अभ्यास से लिखने-पढ़ने की क्षमता 
| उत्पन्न होती है और वह धीरे-धीरे इतनी बढ़ जाती है कि 
| उससे सर्व शास्त्रों का अध्ययन किया जा सकता है | एक छोटा 
बालक आ, इ, उ इत्यादि के अक्षर ज्ञान से शिक्षा प्रारम्भ करता 


| 
| 


महत्ता| है और अभ्यास करते-करते सभी विषयों में विद्वान हो सकता 
[ का हे | अक्षर ज्ञान से क्या नहीं हो सकता? सृष्टि का सम्पूर्ण 


| सूर्य 


रहस्य वर्णमाला में भरा हुआ है। वेद, शास्त्र, पुराण, उपनिषद्‌, 


रोत्तर स्मृति आदि किसी की भी उपलब्धि अक्षर ज्ञान के बिना नहीं हो 
[ नहीं| सकती | 


ता है 


| प्रत्येक कार्य के सुचारु रूप से पूर्ण होने के लिए अभ्यास की 


| आवश्यकता होती है। किसी कार्य को बार-बार करना अभ्यास 
| कहा जाता है। अभ्यास से बड़े-बड़े कार्य पूरे हो जाते हैं, 'रसरी 
।आवत जात ते सिल परहोत निसान इस कविःकथन के अनुसार 
| अभ्यास बड़े-बड़े पाषाणों को काटने में सहायक हो सकता है। 
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जम घेरण्ड-संहिता 
अभ्यास होने पर योगी को कोई विकार नहीं सताता | उसे 
किसी प्रकार की पीड़ा नहीं होती | मल-मूत्र आदि घट जाता है, 
नाक, थूक, पसीना, मुख की दुर्गन्ध आदि भी नहीं रहती- 
एतानि सर्वथा तस्य न जायन्ते ततः परम्‌। 
ततोऽधिकतराभ्यासाद्बलमुत्द्यते बहु।। 
यो.कु.उ.५्‌८ | 
अर्थात्‌-यह सब विकार उसे नहीं रहते और अभ्यास की | | 
वृद्धि करने से बहुत-सी शक्ति प्राप्त हो जाती है। 
इस प्रकार तत्व ज्ञान की वृद्धि में भी अभ्यास अत्यधिक 
सहायक है | साधक को अभ्यास करते रहना चाहिए | साधना भी |. 
अभ्यास से ही साध्य होती है, यही इस श्लोकं का तात्पर्य है। |. 
सुकृतैर्दुष्कृतैरेकोर्जायते प्राणिनांघटः। | 
घटादुत्पद्यतेकर्म घटीयन्त्र यथाभवेत्‌ | [६ 
ऊर्ध्वाधोभ्रमतेयद्वत्‌ घटीयन्त्रं गवां वशात्‌। ` 
तद्वत्कर्मवशाज्जीवो भ्रमतेजन्ममृत्युभिः | ७ 
टीका-प्राणियों के शरीर सुकृत और दुष्कृत से उत्पन्न है। 
शरीर से कर्म और कर्म से शरीर की उत्पत्ति है। जैसे सूर्य की 
किरणों के अनुसार घड़ी की सुइयाँ फिरती हुई समय बताती हैं 
वैसे ही प्राणी भी जन्म-मरण रूपी संसार चक्र में घूमता रहता 
है | [६-७ | | 
व्याख्या-शरीरों की उत्पत्ति का कारण श्रेष्ठ कर्म और बुरे । 
कर्म दोनों ही हैं | शुभ कर्म का फल शुद्ध और अशुभ कर्म का. | ८ 
फल अशुभ, भोगने दोनों ही होते हैं। 'ज्ञानोंदयात्‌ पुराऽऽरब्धं 
कर्म ज्ञानान्न नश्यति’ (अध्यात्मोपनिषत्‌, ३५) अर्थात ज्ञानोदय 
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से पूर्व किया गया कर्म, ज्ञानोदय होने पर फल दिये बिना नहीं 
रहता | इस प्रकार किया हुआ कर्म चाहे जैसे हो अपना फल 
अवश्य देगा | उससे अज्ञानी तो क्या ज्ञानी पुरुष भी नहीं बच 
सकता | 

प्रायः लोग यह सोचते हैं कि शुभ कर्म करने से पिछले पाप 
नष्ट हो जाँयंगे। परन्तु ऐसा नहीं हो सकता। जो किया है, वह 


¦ अवश्य भोगना पडेगा | इसलिए श्लोक का यह अभिप्राय अनुपयुक्त 
। नहीं कि प्राणियों के शरीरों का उत्पन्न होना उनके शुभ-अशुभ 


कर्मो पर निर्भर है | 

सर्वसारोपनिषत्‌ में जीव-भाव और बन्ध-मोक्ष का सार थोड़े 
शब्दों में ही व्यक्त कर दिया है-'आत्मा ही ईश्वर और जीव है। . 
जब वह अपने को शरीर मानता है तभी जीव बन जाता है।' 
इस प्रकार शरीर में आत्मभाव का होना ही जीव को अशुभ 
कर्मो में प्रेरित कर बैठता है। 'पुण्य पापकर्मानुसारी भूत्वा प्राप्त 
शरीरसंयोगमप्राप्त शरीर संयोगमिव कुर्वाणो यदा यदा दृश्यते 
तदोपहितजीव इत्युच्यते' (स. सा. उ. ६) अर्थात्‌ पुण्य और पापं 
कर्मों का अनुसरण करने वाला आत्मा प्राप्त हुए शरीर के 
संयोग को अप्राप्त के समान समझने लगता है, तब उसे उपाधि | 
से मुक्त जीव कहते हैं | 

कहने का तात्पर्य यह है कि जन्म-मरण रूपी संसार चक्र 


| से मुक्त होने के लिए आत्मज्ञान आवश्यक है तभी जीव के 


शुभ-अशुभ कर्मो का अत्यन्त क्षय होना सम्भव है और इस सब 


`| की प्राप्ति योगाभ्यास से हो सकती है। 


आमकुम्भमिवास्भस्थो जीर्यमाण: सदाघटः। 
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योगानलेनसंदह्य घटशुद्धि समाचरेत्‌ | ८ 
टीका-मिट॒टी के कच्चे घट में जल भर दिया जाय तो वह | 
गल कर नष्ट हो जायगा। परन्तु यदि घट को पकाकर जल | 
भरें तो न गलेगा, न नष्ट ही होगा। इसी प्रकार जीव के | 
अपरिपक्व शरीर के विषय में समझना चाहिए। वह शरीर 
योगाग्नि के द्वारा ही परिपक्व हो सकता है | इसलिए शरीर को 
परिपक्व करने के लिए योगाभ्यास आवश्यक है ।।८।। 
व्याख्या-शरीर को मिट्टी के कच्चे घड़े से उपभित किया 
गया | जैसे जल भरने से कच्चा घड़ा गलकर नष्ट हो जाता है 
वैसे योगाग्नि के बिना अपरिपक्व शरीर भी व्यर्थ ही नष्ट हो 
जाता है। अमृतनादोपनिषत्‌ के अनुसार जैसे स्वर्णादि धातुओं | 
का मल तपाने से दूर हो जाता है, वैसे ही इन्द्रियों द्वारा प्राप्त । 
मल प्राणायाम से नष्ट हो जाते हैं। | 
प्राणायामो भवेदेवं पातकेन्धन पावकः। 
भवोदधि महासेतुः प्रोच्यते योगिभिः सदा || 
-यो.चू.उ.१०८. 
अर्थात्‌-प्राणायाम पाप रूपी ईन्धन के लिए अग्नि स्वरूप 
तथा संसार-सागर से पार होने के लिए सेतु के समान है। | ( 
त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ ने तो अत्यन्त सूक्ष्म में योग की क्रिया | ६ 
रूप प्राणायाम की महता प्रकट कर दी है 'इत्थं क्रमेण चरता | र 
वायुना वायुजिन्नरः' अर्थात्‌ “जिसका प्राण वायु क्रम से चलता 
रहता है, वह प्राणजित्‌ हो जाता है।” इसलिए साधक का | 
योगाभ्यास करते रहकर अपने शरीर को योगाग्नि में तपा कर । 
मानसिक शुद्धि करनी चाहिए। वही शरीर का परिपक्व होना है। 
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प्रथमोपदेशः ` १७ 
सप्तसाधन 

शोधनं दृढ़ता चैव स्थैर्य धैर्य च लाघवम्‌। 
प्रत्यक्षं निर्लिप्तं च घटस्थसप्तसाधनम्‌। ।६ 
षट्कर्मणा शोधनं च आसनेनवेद दृढ़म्‌। 
मुद्रया स्थिरता चैव प्रत्याहारेण धीरति।।१० 
प्राणायामाल्लाघवं च ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मनि। 
समाधिना च निर्लिप्तं मुक्तिरेव न संशयः।।११ 
टीका-शरीर की शुद्धि के लिए सात साधन सबसे पहले 


| करे-शोधन, दृढ़ता, स्थैर्य, धैर्य, लाघव, प्रत्यक्ष और निर्लिप्त | 


इनमें शोधन के लिए षट्कर्म, दृढ़ता के लिए आसनों का 
अभ्यास, स्थैर्य के लिए मुद्राएँ, धैर्य के लिए प्रत्याहार, लाघव के 
लिए प्राणायाम, ध्येय के प्रत्यक्ष दर्शनार्थ ध्यान और निर्लिप्तता 
के लिए समाधि इस क्रम से अभ्यास करने पर अवश्य ही मोक्ष 
प्राप्त होती है, इसमें संशय नहीं है | |६-११| | 
व्याख्या-योग के आठ अङ्ग माने गये हैं- 
*यमनियमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोष्टावंगानि' 
(योग दर्शन) अर्थात्‌ यम” नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 


| धारणां, ध्यान और समाधि, यह आठ अंग योग के हैं। दत्तात्रेय 


संहिता में भी इन्हीं की पुष्टि की गई है- 
यमश्चनियमश्चैव आसनं च ततः परम्‌ | 
प्राणायामश्चनुर्थः स्यात्‌ प्रत्याहारश्च पंचमः।। 
षष्ठी तु धारणा प्रोक्ता ध्यानं सप्तममुच्यते। 
समाधिरष्टमः प्रोक्तः सर्व पुण्यफलप्रदः । । 
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घेरण्ड संहिता 
अर्थात-यम, नियम, और आसन यह तीन चौथा प्राणायाग 
पाँचवाँ प्रत्याहार, छठवाँ धारणा, सातवाँ ध्यान और ३ 
समाधि योग के यह आठ पुण्यफल देने वाले अंग कहलाते हैं 
मण्डलब्राह्मणोपनिषत्‌ में इन आठ अंगों की व्याख्या 
प्रकार की गई है- 
ज्ञानसहितयमाद्यष्टांगयोग उच्यते । शीतोष्णाहा| 
निद्राविजयः सर्वदा शान्तिर्निश्चलत्वं विषयेन्द्रियनिग्रहश्चै। 
यमाः। | 
गुरुभक्तिः सत्यमार्गानुरक्ति सुखागतवस्त्वनुभवश 
तद्वरत्वनुभवेन तुष्टिर्निःसंगता एकान्तवासो मनोनिवृत्ति 
फलानाभिलाषो वैराग्यभावश्च नियमाः।। | 
सुखासनवृत्तिश्चिरवासश्चैवमासननियमो भवति। पूर? 
कुम्भकरे चंकैःघो डशचलुष्षष्टिद्वात्रिशत्सं ख्यायथाक्र। 
प्राणायाम ||| | 
विषयेभ्यं इन्द्रियार्थेभ्यो मनो निरोधन प्रत्याहारः | 
विषयव्यावर्तनपूर्वक चैतन्ये चेतस्थासनं धारणं भवति।। 
सर्वशरीरेषु चैतन्यैकतानता ध्यानम्‌। ध्यानविस्मृति 
` समाधिः।। एवं सूक्ष्मांगानि। य एव वेद स मुक्तिभाग्भवति | 
अर्थात्‌-ज्ञानयुक्त यमादि को अष्टांग योग कहते क्क. | शी। 
उष्णता, आहार, और निद्रा पर विजय, सदा शान्ति, | 
और इन्द्रियों पर नियन्त्रण-यह यम हैं | गुरुभक्ति, सत्यमार्ग | 
प्रेम, जो कुछ स्वयं मिल जाय उसी में सन्तोष, अनासति 
एकान्तवास, मन पर अंकुश, फल की इच्छा न करना औ 


१८ 
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हिता| 
गयाः 
; 
ते हैं 
| इर 


गाहा! 
चैः 


[वश 


प्रथमोपदेश १६ 
वैराग्य यह नियम हें | फटे वस्त्र धारण किये हुए बहुत समय 
तक एक ही स्थिति में सुख पूर्वक बैठना आसन है। सोलह 
मात्रा का पूरक चौंसठ मात्रा का कुम्भक और बत्तीस मात्रा का 
रेचक प्राणायाम है। इन्द्रियों के विषयों से मन को हटा लेना 
प्रत्याहार और विषयों से हटाये हुए मन को चैतन्य में स्थिर 
करना धारणा है। सब शरीरों में एकमात्र चैतन्य ही है यही 
स्थिरता ध्यान है | यदि ध्यान को भी भूल जाय तो यह समाधि. 
है। इस प्रकार योग के यह सूक्ष्म अंग हैं। इन्हें जानने वाला ही 
मोक्षभागी होता है। 
निरुत्तर तन्त्र में योग के छः अङ्ग कहे गये हैं, इनमें 
यमनियम को योगाँग स्वीकार नहीं किया है, यथा | 
आसनं प्राणसंरोधः प्रत्याहारश्च धारणा | 
ध्यानं समाधिरेतानि योगांगानि वदन्ति षट्‌| | 
इसके अनुसार आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान 


। और समाधि-यह छे: अङ्ग हैं | परन्तु यम, नियमों की उपेक्षा कर 
। प्रत्याहार, ध्यान, समाधि आदि की उच्च सोपानों पर छलांग 


लगाने वालों को प्रायः निराश ही रहना पडता है। 


जाबालदर्शनोपनिषत्‌ ने भी योग के आठ अङ्ग ही माने हैं- 


सांकृते श्रुणु वक्ष्यामि योगस्याष्टांगदर्शनम्‌। 

यमश्च नियमश्चैव तथैवासनमेव च।। 

प्राणायामस्ता ब्रह्मान्प्रत्याहारस्ततः परम्‌। 

धारणा च तथा ध्यानंसमाधिष्वाष्टमं मुने।। 

दत्तात्रेयजी ने मुनि सांकृत को योग के आठ अङ्ग य , नियम 
आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यान, धारणा और समाधि बता कर 
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२० 

| (यो 


यम के दश प्रकार बताये-सत्य, अहिंसा, अस्तेय, ब्रह्मचर्यं दया| ध 
आर्जव, क्षमा, धृति, अल्पमोजन और बाह्यभ्यन्तर की पवित्रता | 
इसके पश्चात्‌ दश ही नियमों का वर्णन किया-तप, सन्तोष दाना 
आस्तिकता, लज्जा, मति, जप, व्रत, ईश्वर पूजन और सिद्धान्त 
श्रवण, इससे विचारणीय विषय यह हैं कि यम-नियम के उत्त 
गुणों के अभाव में कैसा योग-साधन और कैसा वैराग्य? इसीलिए 
यम-नियम को योगांग न मानना भारी भूल है। 

आदियामल में 'प्राणायामस्त्रिधा चेति' इत्यादि कह काकप 
प्राणायाम के तीन भेद और आसन के अनेक भेद सिद्ध कियेहै। 
हैं। प्राणायाम द्विषट्केन प्रत्याहार: प्रकीर्तित:' इत्यादि से बारह 
प्राणायाम में प्रत्याहार का होना कहा है। बारह प्रत्याहार सेहै, 
धारणा और बारह धारणा से ध्यान की सिद्धि होती है | "ध्यान है | 
द्वादशकरेवसमाधिरभिधीयते' अर्थात्‌ बारह बार के ध्यान ससह 
समाधि की स्थिति बनती हे | यह निरुत्तर तन्त्र का निर्देश है| स्व 
आदियामल में ध्यान के दो प्रकार कहे हैं-स्थूल और सूक्ष्म कम 
उनमें स्थूल मन्त्रमयंविधि सूक्ष्मं तु मन्त्रवर्जितम' अर्थात्‌ जेप्रर्द 
ध्यान मन्त्रमय हो वह स्थूल और मन्त्र-रहित हो वह सूक्ष 
समझना चाहिए 
यम के दस प्रकारों में बाह्याभ्यन्तर की पवित्रता का वर्ण! 
सत्यादि के अन्त में हुआ है। उसका कारण यह है कि हृदर हैं। 
में सत्यादि का आविर्भाव न होगा तो पवित्रता के विचारों क॑ में 
उदय होना ही दुष्कर भी है। क्योंकि वह पवित्रता के विचार का 

- का उदय होना ही दुष्कर है। क्योंकि वह पवित्रता ही तो मो! इन 

प्राप्ति का प्रमुख साधन है | 'सत्वपुरुषयो शुद्धि साम्ये कैवल्यमिति हों. 
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त्रता 


दान) 


[हिता | 
दया| 
कैवल्य होता हे | यहाँ भी चित्त और पुरुष की समान शुद्धि से 


प्रथमोपदेशः ` ES 


यो. द.) अर्थात्‌ 'चित्त और पुरुष की समान शुद्धि होने पर 


आशय बाह्याभ्यान्तरिक पवित्रता से ही है | 


दानत षट्कर्म 
उत्त धौतिर्वस्तिस्तथानेतिलौलिकि त्राटकं तथा! 
लि कपालभातिश्चैतानि षट्कर्माणि समाचरेत्‌ ! ।१२ 


टीका-धौति, वस्ति, नेति, लौकिकी, त्राटक और 


का कपालभाँति-यह छः कर्मों का आचरण योगी के लिए आवश्यक 


फिरे 


बार 
पहै, क्योंकि इनसे देह-शुद्धि, रोग-निवृत्ति और स्वास्थ्यवृद्धि होती 


रर सं 
ध्यान 
न रें 
श है| 


ऱ्या 


सूक्ष्म 
[जे 
सूक्ष 


| 
र सहायक होती हैं | चिकित्सा शास्त्र औषधियों के द्वारा मनुष्य को 


है।।१२।। 
व्याख्या-योगी के लिए उक्त छहों क्रियाएँ अत्यन्त आवश्यक 


है। यह क्रियाएँ आभ्यान्तरिक दोषों का शमन करने में बहुत 


स्वस्थ रख सकता है, जबकि योगशास्त्र के अनुसार यह छः 


'कर्म ही शरीर को पूर्णरूप से निरोग रख सकते हैं। हठयोग 


प्रदीपिका में कहा है कि- 
कर्मषट्कमिदं गोप्यं घटशोधनकारकम्‌ | 


ण 
हृद! 
ऐं कं 
पचार 
मो! 
मिति 


विचित्रगुणसंधायि पूज्यते योगिपुंगवैः।। 

अर्थात्‌-शरीर को शुद्ध करने वाले यह छः कर्म गोपनीय 
हैं । इनसे अद्भुत गुणों की उपलब्धि होती है | इसीलिए योगियों . 
में श्रेष्ठ पुरुष इन की प्रशंसा किया करते हैं” परन्तु योगशास्त्र 
का यह विधान भी है कि 'मेदश्लेष्माधिक पूर्वषट्कर्माणि समाचरेत्‌ 
इन क्रियाओं को तभी करें, जबकि शरीर में कफ-पित्ताति दोष 
हों । 
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२२ घेरण्ड-संहिता 
धौति ` 
अन्तर्धौतिर्दन्तर्धौ तिर्हृद्धौ तिर्मूलशोधनम्‌ । 
धौतिं चतुर्विधां कृत्वाघट कुर्वन्ति निर्मलम्‌ । ।१३ 
टीका-अन्तर्धौति, दन्तधौति, हृद्धौति और मूलशोधन के भेद 
से धौतिकर्म चार प्रकार का माना गया है। इसके द्वारा 
योगिजन अपने शरीर को स्वच्छ स्वस्थ बनाते हैं | |१३ || 
व्याख्या-धौतिकर्म उदर को स्वच्छ करने के लिए किया 
जाता है। इसके द्वारा उदर सम्बन्धी अनेक विकार नष्ट होते 
हैं। 'गुल्मप्लीहोदर चापि वातपित्तकफोद्भवाः' (हठयोग प्रदीपिका) 
अर्थात्‌ “गुल्म, प्लीहाउदर रोग एवं बात-पित्तःकफ आदि से 
उत्पन्न सभी रोग इससे नष्ट होते हैं | 


कुष्ठ कफरोगाश्च विंशति (स० यो० प्र०) अर्थात्‌ धौतिकर्म के 


प्रभाव से कास, श्वास, प्लीहा, कुष्ठ और बीस प्रकार के | 


कफरोग नष्ट हो जाते हैं | 
धौति का स्वरूप क्या है? इस पर हठयोग प्रदीपिका में इस 
प्रकार प्रकाश डाला है- 
चलुरंगुल विस्तारं हस्तपञ्चदशायतम्‌ । 
गुरूपदिष्टमार्गेण सिक्तं वस्त्रं शनैर्ग्रसेत | | 
युक्तः प्रत्याहासेच्चैतदुदितं धौतिकर्म तत । | 
अर्थात्‌-चार अंगुर चौड़े और पन्द्रह हाथ लम्बे हीन वस्त्र 


2 DiSis! Dresorvgtion Foundation. Chandigan rvation Foundation, Chandigarh 


अनेक अनुभवी योगाचार्य तो इससे उदरस्थ फोड़ा तक | 
का नष्ट होना कहते हैं। अपच, मलावरोध अतिसार संग्रहणी | 
आदि का दूर होना तो सामान्य बात है। कास, श्वास, प्लीहा, | 


। प्रथमोपदेश २३ 
को गर्म जल में भिगो कर गुरु के बताये हुए अनुसार धीरे-धीरे 
ग्रसना चाहिए | उसका नियम यह है कि पहले दिन एक हाथ, 
स्तर दिन दो हाथ, तीसरे दिन तीन हाथ, इस प्रकार नित्य 
पति एक-एक हाथ: बढ़ाया हुआ ग्रसने का अभ्यास करे। उस 
वस्त्र के छोर को दाढ़ों से दबा कर नौली कर्म के द्वारा पेट में 
टिके हुए वस्त्र को भले प्रकार चलाने के पश्चात्‌ बःहर निकाले | 
१ धौतिकर्म कहलाता है | 
अन्तर्धोति 

वातसारं वारिसारं. वहिनसारं वहिष्कृतम्‌ | 

घटस्थनिर्मलार्थाय अन्तधौतिश्चतुर्विधा | ।१४ 
। टीका-(धौतिकर्म के चार प्रकारों में से प्रथम) अन्तधौति के 
भी चार भेद हैं-वातसार, बारिसार, वहिनसार और बहिष्कृति | 
'यह चारों ही शरीर को निर्मल करने के लिए की जाती 
हैं | ।१४ | | 

व्याख्या-योग शास्त्रों में चार.प्रकार की अन्तर्धौति कही गई 
है। धौति का अर्थ आन्तरिक धुलाई से है, जो निःसन्देह सम्पूर्ण 
(शारीरिक क्रिया को शुद्ध करने और उसे सबल बनाने में समर्थ 
है। अन्तर्धौति का सीधा-साधा अर्थ शरीर के भीतर प्रक्षालन 
[करना है | 


| 
| 
। 


| 


| १-वातसार अन्तर्धौति 

| काकचञ्चुवदास्येन पिबेद्वायु शनैः शनैः। 

। चालयेदुदरं पश्चाद्‌ वर्त्मना रेचयेच्छनैः।।१५ 
। वातसारं परं गोप्यंदेहनिर्मल कारणम्‌। 

| Sanskrit Digital Preservation Foundation, Chandigarh 


ट घेरण्ड-संहिता | 
सर्वरोगक्षयकरं देहानलविवर्धकम्‌ | ।१६ । ८ 
टीका-कौबे की चोंच के समान दोनों ओठों को करके | रं 

शनेः शनैः वायु को पीवे | पूर्णरूप से पान कर. लेने पर पेट में | ८ 

उसका परिचालन करे और फिर उस वायु को निकाल दे। यह | 

वातसार नामक परम गोपनीय क्रिया है। इससे शरीर स्वच्छ | £ 
और सब रोगों से रहित होता तथा जठराग्नि बढ़ती है |१५--१६ | 

व्याख्या-प्राचीन कालीन योगियों द्वारा केवल वायु-भक्षण से | 3 
निर्वाह करने विषयक अनेक वर्णन मिलते हैं। यह क्रिया| रि 
परिश्रम, बुढ़ापा, दाह, प्यास, क्षुधा आदि को दूर करती है। वं 
इसमें क्षयरोग भी शान्त हो जाता और अहर्निशं पिवेदयोगी | रु 

काकचञ्च्च विचक्षण: | दूरश्रुतिर्दूरदृष्टिस्तथास्यादर्शनं खलु' अर्थात्‌ | स 

जो साधक कौवे की चोंच जैसे ओठ करके दिन-रात वायु का श 

पान करता है, उसे दूर-श्रवण, दूरदर्शन और आत्मदर्शन की भी 

शक्ति प्राप्त होती है। 
२-वारिसार अन्तर्धौति 
आकण्ठं पूरयेद्वारि वक्त्रेणचपिबेच्छनैः। | 
वालयेदुदरेणैवं चोदराद्रेचयेदध: | ।१७ | 
वारिसारं परं गोप्यं देहनिर्मलकारणम्‌। | 
साधयेत्तत्रत्नेन देवदेहं प्रपद्यते । ।१८ . 
| 


| 
| 


वारिसारं परां धौतिं साधयेद्यः प्रयत्नतः। | लग 

मलदेहं शोधयित्वा देवदेहं प्रपद्यते | १६ है 

टीका-मुख से धीरे-धीरे जल पीता हुआ कण्ठ तक भर ले | 
और फिर उसे परिचालित करके अधोभाग से निकले दे। यह | ज 
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प्रथमोपदेशः २५ 
| वारिसार संज्ञक कर्म गोपनीय एवं शरीर को स्वच्छ करने वाला 
रके | है। इसका प्रयत्न पूर्वक सांधन करने वाले योगी को देवताओं 
में | के समान शरीर की प्राप्ति होती है। जो पुरुष इस 'वारिसार 
यह | धौति को विधिवत्‌ करते हैं, उनका शरीरस्थ मल दूर होकर 
च्छ | दिव्य-देह प्राप्त होता है | ७-१६ || 
६ | व्याख्या-वारि का अर्थ जल है। उपर्युक्त विधि से उदर 
से | और आँतों को शुद्ध करने की क्रिया को वारिसार कहते हैं | 
र्‍या | जिह्वया यद्रसं ह्यत्ति तत्तदात्मेति भावयेत्‌' इत्यादि (योत. उ.) 
है। | के अनुसार 'जिह्व के द्वारा जिस रस को ग्रहण करे उसे आत्म 
गी | रूप ही समझे।' और वह आत्मरूप समझना ही उसके लिए 
गत्‌ | सर्वशक्ति प्रदान करने वाला है वही आत्मबल है, जिससे 
का | शारीरिक रोगों की निवृत्ति और अभ्यास की वृद्धि होती है। 
भी ` ३-अग्निसार अन्तर्धोति 
नाभिग्रन्थिं मेरुपृष्ठे शतवारं च कारयेत्‌ | 4 
अन्निसारमयो धौतिर्योगिनांयोगसिद्धिदा | 
उदरामयरूजं त्यक्त्वा जठराग्नि विवर्धयेत्‌ । ।२० 
एषाधौतिः परा गोप्या देवानामपि दुर्लभा। 
केवलं धौतिमात्रेण देवदेहं भवेद्‌ धुवम्‌ | ।२१ 
। टीका-प्राणवायु को रोककर नाभि को मेरु के पृष्ठ भाग में 
| लगावे। इससे अग्निसार संज्ञक धौतिकर्म सम्पन्न होता है। 
| इससे समी उदर रोग नष्ट होकर जठराग्नि तीव्र होती है ।।२०। | 
ले (यह धौति कर्म अत्यन्त गोपनीय और देवताओं के लिए भी 
पह | दुर्लभ है। केवल इस कर्म के करने से ही देवताओं जैसा शरीर” 


ता 
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जर घेरण्ड-संहिता | 
हो जाता है, इसमें सन्देह नहीं है।।२१।। 
व्याख्या-मनुष्य शरीर में जो पाकाग्नि होती है, वह 
पाचनक्रिया को नियमित रखने में समर्थ हो सकती है। मिथ्या 
आहार-विहार से वही अग्निमन्द या तीव्र होकर विभिन्न प्रकार 
के रोगों को उत्पन्न करती है। चिकित्साशास्त्र के अनुसार इ 
अग्नि के कुपित होने या मन्द पड़ जाने पर औषधोपचार की 
आवश्यकता होती है। परन्तु यौगिक क्रिया अग्निसार अर्थात्‌ 
वहिन सार के द्वारा ही उदरस्थ अग्नि को नियमित रखने में 
समर्थ है। । 
४-बहिष्कृत अन्तर्धौति | 
काकीमुद्रां शोधयित्वा पूरयेदुदरं महत्‌। । 
धारयेदर्धलाभं तु चालयेदधोवर्त्मनां 
एषाधौतिः परा गोप्या न प्रकाश्या कदाचन | ।२२ 
टीका-कौवे की चोंच के समान ओठों को करके उनके | 
द्वारा वायु-पान करता हुआ उदर को भर लें। उस पान किये। 
हुए वायु को आधे प्रहर (डेढ़ घण्टा तक उदर में रोक कर| . 
परिचालित करता हुआ अधोमार्ग से निकाल दें। यह परम 
गोपनीय बहिष्कृत धौति कहलाती है। 
, व्याख्या-काकी मुद्रा एक यौगिक क्रिया है, जो कि बात 
सार के समान की जाती है। इसमें अपने उदर की पूर्ण क्षमता 
अनुसार मुख से पीकर हवा भर ली जाती है। महर्षि घेरण्ड ने 
इस हवा के डेढ़ घन्टे तक उदर में रखकर निकाल देने की 
निर्देश दिया है। श्लोक में गोपनीय शब्द का प्रयोग इसलिए 
किया है कि योग के विषय से अनभिज्ञ पुरुष यदि सुनकर ही 
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प्रथमोपदेश 
क्रिया करने लगे तो उसके लिए वह हानिकारक हो 
सकती है। क्योंकि सभी यौगिक क्रियाएँ अत्यन्त कठिन हैं, 
जिनका ज्ञान किसी अनुभवी सद्गुरु की कृपा से ही हो सकता 
है | अनुभवहीन गुरु से भी ऐसी शिक्षा लेना, जान को व्यर्थ ही 
जोखिम में डालने वाला बन सकता है। 
प्रक्षालन कर्म 

नाभिमग्नो जले स्थित्वा शक्तिनार्डी विसर्जयेत्‌। ` 

कराभ्या क्षालयेन्नाडी यावन्मलविसर्जनम्‌। 

तावत्‌ प्रक्षालनं नाडी चोदरे वेशयेत्‌ पुनः । ।२३ 

इदं प्रक्षालनं गोप्यं देवानामपि दुर्लभम्‌। 

केवलं धौतिमात्रेण देवदेहो भवेद्धुवम्‌। ।२४ 

टीका-जल में नाभि पर्यन्त खड़े होकर शक्ति-नाड़ी अर्थात्‌ 
त्रिवली को बाहर निकाले और उसे भली प्रकार धोकर स्वच्छ 
करें और हाथों से घृत लगा कर पुनः त्रिवली को उदरस्थ कर 
ले। इस देव-दुर्लभ प्रक्षालन कर्म से ही शरीर देवताओं के 


| समान (दिव्य) हो जाता है। यह कर्म धौति या महाधौति 


कहलाता है |।२३-२४ | | 

व्याख्या-प्रक्षालन कर्म भी बहिष्कृत धौति का एक प्रकारः 
माना गया है। परन्तु इसमें और उसमें बहुत ही अन्तर है। 
नाड़ी-शोधन की क्रिया अत्यन्त दुष्कर और अनुभव गम्य होने 
के कारण प्रत्येक व्यक्ति के लिए निषिद्ध है। इसका प्रयोग उसी 


। को करना चाहिए जो किसी अनुभवी साधक से सीख कर स्वयं 


भी क्रियात्मक रूप से अनुभव कर चुका हो। 
इस क्रिया को देवताओं के लिए भी दुर्लभ बताने का यही 
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३८ घेरण्ड-संहिता 
अभिप्राय है कि अनुभवी और जानकार पुरुष भी इसे तब तक 
नहीं कर सकता, जबकि उसे इसका पूर्ण अभ्यास न हो गया 
हो | इसलिए किसी सद्गुरु की शरण में जाकर ही योगाभ्यास 
में तत्पर होना चाहिए | 
परन्तु नाडी प्रक्षालन को तन्त्र शास्त्रों में बहुत महत्व दिया | 
है-'विनाक्षालनयोगेन देहशुद्धिर्नजायते' अर्थात्‌ 'प्रक्षालन कर्म के 
बिना शरीर की शुद्धि नहीं होती' इस उपदेश को भी ध्यान में 
रखना चाहिए और निष्कर्ष यही समझना चाहिए कि अभ्यास में | 
ही स॒ब कुछ साध्य होता है | अगले श्लोक में स्वयं महर्षि घेरण्ड | 
ने ही स्पष्ट कह दिया है- | 
यामार्ध धारणाशक्ति यावन्नसाधयेन्नर: | | 
बहिष्कृतमहद्धौतिस्तावच्चैव न जायते | ।२५ EF 
टीका-जब तक साधक में इतनी सामर्थ्य उत्पन्न न हो| = 
जाय कि वह वायु को आधे प्रहर तक उदर में रोक सके, तब | ए 
तक उसे यह बहिष्कृत संज्ञक महाधौति नहीं करनी चाहिए ।२५।| ह 
व्याख्या-वायु को डेढ़ घण्टे तक उदर में टिकाये रखना | 
कोई सरल कार्य नहीं है। इसके लिए वर्षो निरन्तर अभ्यास की | 
आवश्यकता होती है क्योंकि वायु का दो या तीन मिनट भी| 
उदरस्थ रखना कठिन होता है। तब इतने लम्बे समय तक 
रखना अभ्यास से ही सम्भव है। | 
ः दन्तधौति के प्रकार | 
दन्तमूलं जिह्वामूलं रन्ध्रं च कर्णयुग्मयोः। 
कपालरन्धं पञ्चैते दन्तधौतिर्विधीयते। ।२६ 


4 ~l ~} 
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ता 
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कि स पक राकाया 
ता 
फि टीका-दप्तधौति के पाँच भेद हैं-दन्तमूल; जिह्वामूल, 
FT स्या ताया धौति क दोनों 
सस र और कपालरन्ध्र यह चार प्रकार धौति हुई, इन में दोनों 
| कानों के रघ्नो में होने वाले दो-धौति मानी गई हैं इस प्रकार 


| पाँच ।।२६।। 
दैया । हुई 


[ के | 
| में | 
में 
रण्ड 


| प्रथमोपदेशः २६ 
|| 
| 


व्याख्या-यह पंचधौति कर्म शरीर के उर्ध्व. अंगों के शोधनार्थ 
निश्चित किये गये हैं। इन्हें इस प्रकार समझना चाहिए कि 
दाँतों की स्वच्छता के लिए दन्तधौति, जिह्वाशोधन के लिए 
जिह्वा धौति, कानों के छिद्रों को मलरहित करने के लिए 
कर्णरन्प्रधौति और कपालरन्ध्र के मार्जनार्थ कपालरन्ध्रधौति का 

। विधान किया गया है। 

। यहाँ यह प्रश्‍न हो सकता है कि क्या कपाल (खोपड़ी) में 

| कोई छेद है? तो कहना होगा कि अवश्य है | इसका निश्चय 
| हो | नवजात शिशु के कपाल से हो सकता है, जहाँ टटोलने पर 
तब एक गोल गड़ा जैसा प्रतीत होता है परन्तु यह धीरे-धीरे भरकर 
२५। | बराबर हो जाता है। इसी स्थान को कपालरन्ध्र कहते हैं |. 
खता १-दन्तमूलधौति 


। की खादिरेण रसेनाथ मृदाचैव विशुद्धया। 
दु भी | न मार्जयेद्दन्तमूलं ० यावत किल्विषमाहरेत च २ 
तक च यावत्‌ रेत्‌।।२७ 


दन्तमूलं पराधौतिर्योगिनां योगसाधने | 

नित्यं कुर्यात्‌ प्रभाते च दन्तरक्षायोगवित्‌। ।२८ 
टीका-जब तक मैल न छूटे तब तक खदिर के रस 
। अथवा विशुद्ध मृत्तिका से दन्तमूल (दाँतों की जड़ों) को माजना 
। चाहिए। योगियों को यह साधन अपने दाँतों की रक्षा के लिए: 
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३० घेरण्ड-संहिता 
नित्य प्रातःकाल अवश्य करना चाहिए। योग के जानने वाले 
पुरुष इस दन्तमूल धौति को प्रमुख कर्म मानते हैं | [२७-२८ | | 
व्याख्या-दन्त शुद्धि के लिए कत्था (खैर) के सूक्ष्म चूर्ण | 
अथवा शुद्ध स्थान की मिट्टी के महीन चूर्ण में मञ्जन करना 
आवश्यक है। इससे दाँतों की जड़ों का मैल छूट जाता है, मिट्टी 
के स्थान पर खड़िया का प्रयोग भी कर सकते हैं | तात्पर्य यह 
` है कि दाँतों की सफाई अत्यन्त आवश्यक कर्म है, जो कि योगियों 
के लिए ही नहीं, सामान्य गृहस्थों के लिए भी करना चाहिए | 
घेरण्ड ऋषि ने कत्था या मिट्टी के प्रयोग की बात कहकर यह 
तो सिद्ध किया ही है कि इन दोनों वस्तुओं से दाँतों की स्वच्छता | 
शीघ्र होती है, वरन्‌ यह उद्देश्य प्रकट किया है कि यह दोनों ही 
वस्तुएं आसानी से उपलब्ध हो सकती हैं। खदिर-रस का अर्थ | 
कत्था ही है, उसका चूर्ण करके उपयोग में लावे | यदि कोई अन्य | 
वस्तु सुलभ हो तो वह भी प्रयोग में लाई जा सकती है। इसमें | 
किसी वस्तु विशेष का निर्दोष या निषेध नहीं, वरन्‌ दाँतों को | 
स्वच्छ रखने की आवश्यकता पर बल देना ही मुख्य उद्देश्य | 
समझना चाहिए। कत्थे के चूर्ण का जल-योग से पेस्ट बनाकर | 
प्रयोग कर सकते हैं मिट्टी के सूक्ष्म चूर्ण में सेघानमक मिलाकर | 
मंजन करना आयुर्वेदिक मतानुसार दन्तरक्षा में अधिक उपयोगी | 
रिद्ध होता है। | 
२-जिह्वामूलधौति 
अथातः संप्रवक्ष्यमि जिस्वाशोधन कारणम्‌। 
जरामरणरोगादीन्‌ नाशयेद्‌ दीर्घलम्बिका।।२६ 
तर्जनीमध्यमानामा अंगुलित्रययोगतः।. 


| 
| 
| 


| 


। 
| 
| 
TE CR 
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प्रथमोपदेश: ३१ 

वेशयेद्‌ गलमध्ये तु मार्जयेल्लम्बिकाजडम्‌ | 

शनैः शनैः मार्जयित्वा कफदोषं निवारयेत्‌ ।।३० 

मार्जयेन्नवनीतेनदोहयेच्च पुनः पुनः। 

तदग्रं लौहयन्त्रेण कर्षयित्वा शनैः शनैः। ।३१ 

नित्यं कुर्यात्प्रयत्नेन रवेरुदकेऽस्तके। 

एवं कृते च नित्यलम्बिका दीर्घतां ब्रजेत्‌।।३१ 

टीका-अब जिह्या-शुद्धि का कारण बताता हूँ। तहं दीर्घलम्बिका 
कहलाने वाला प्रयोग जरामरण, एवं रोगादि का नाशक है ||२६ || 
तर्जनी, मध्यमा और अनामिका तीनों अँगुलियों को गले में 
डालकर जिह्वा की जड़ को स्वच्छ करना चाहिए | इस प्रकार 
धीरे-धीरे मार्जन करने से कफ दोष का निवारण होता है | |३१| | 
मक्खन से जिह्वा का बार-बार मार्जन तथा दोहन करे और 
धीरे-धीरे चिमटी से बाहर की ओर खीचें। इस प्रकार का 
अभ्यास नित्यप्रति प्रातःसायं करने से जीभ लम्बी हो जाती 
है | ३१-३२ | | 

व्याख्या-यहाँ अर्थात्‌ कहने का अभिप्राय यह है कि पहले 
कहे गये दन्तधावन कर्म में प्राथमिकता दी गई है। उसे करने 
के पश्चात्‌ जीभ-शोधन के इस कर्म को करना चाहिए | घेरण्ड 
ऋषि की मान्यता है कि जीभ की शुद्धि भी योगी के लिए बहुत 
आवश्यक है। इससे भी रोग दूर होते हैं और बुढापा पास नहीं 
आता | जब बुढ़ापा नहीं आता तो"मरण का प्रश्‍न नहीं उठता | 
यहाँ मरण के निरोध से दीर्घजीवी होने का तात्पर्य समझना 
चाहिए | कफ आदि के कारण कण्ठ में विकार उत्पन्न हो जाते 
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३२ घेरण्ड-संहिता 
हैं, वे जिह्वा मूल के शोधन से ठीक हो जाते और नवीन दोष 
उत्पन्न नहीं होते है | 
जिह्वा शोधन के लिए तर्जनी, मध्यमा और अनामिका का 
उपयोग सुगम रहता है | इनके द्वारा जिह्वामूल को रगड़ने से 
कण्ठगत दूषित कफ सरलता से अपने स्थान को छोड़ देता है | 
चिकित्साशास्त्र में जीभ की सफाई को बहुत आवश्यक बताया 
है इसलिए व्यक्तियों; स्त्री पुरुषादि सभी के लिए उपयोगी है। 
'मार्जयेन्नवनीतेन' इत्यादि कह कर संहिताकार ने जिह्वा 
का मार्जन करते समय मक्खन के प्रयोग का निर्देश दिया है | 
इसका कारण यह है कि उँगलियों की रगड़ से पड़ी हुई खराश 
अथवा असावधानी से नखादि के लगने से क्षत बन सकते हैं 
उन पर मक्खन मलने से क्षतों का प्रकोप नहीं होता। इसमें 


दोहन शब्द का निर्देश इसका सूचक है। कि जिह्वामूल का | 


मार्जन उस प्रकार करना चाहिए, जिस प्रकार कि गाय का दूध 
दोहन किया जाता है। मक्खन के द्वारा इस कर्म में सुगमता 
रहती है। 

“लौहयन्त्रेण कर्षयित्वा' का तात्पर्य स्पष्ट है लोहे की चिमटी 
जैसी बनाकर उसके द्वारा जिह्वा को धीरे-धीरे सरलता पूर्वक 
खीचना चाहिए, जिससे कि किसी प्रकार का कष्ट न हो। यह 
प्रयोग जीभ को लम्बी करने में सहायक होता है। 

३-कर्णरन्ध्रधौति 
तर्जन्यनामिकायोगात्‌ मार्जयेतकर्णरन्भ्रयोः | 


नित्यमभ्यासयोगेन नादान्तरं प्रकाशयेत्‌ । |३३ 
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टीका-दोनों कानों के रन्धों को, तर्जनी और अनामिका | 
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ता | प्रथमोपदेश | 
१ष अँगुलियों को मिला कर उनसे नित्यप्रति शुद्धि करे। इसके 
अभ्यास से नाद का प्राकटय होता है।।१३।। 

का | व्याख्या-बाहरी धूल इत्यादि के भरने से दोनों कानों में मैल बन 
र जाता है और धीरे-धीरे बढ़ता हुआ माँस के रूप में जमता जाता है 
ह और अधिक समय होने पर वह मैल कड़ा होकर पर्त के रूप में हो 
जाता है उसके परिणाम स्वरूप श्रवणशक्ति तक प्रभावित हो सकती 
है है। लापरवाही बर्तने पर कानों में दर्द हो जाना, क्षत बन जाता, पीव 
पड़ कर स्राव होने लगना तो एक सामान्य बात हो जाती है | इस मैल 
हे | को निकालने के लिए हमारे देश में अनेक लोग दिखाई देते हैं, जो 
कुछ दस-पाँच पैसे लेकर ही जमे हुए मैल को निकाल दिया करते हैं। 
हे चिकित्सा शास्त्र में भी ऐसी अनेक औषधियों का उल्लेख मिलता है 

मे जिनके द्वारा मैल फूल कर.सरलता से निकल आता है। 

। घेरण्ड ऋषि कानों के छिद्रों को नित्य प्रति साफ करने का 
परामर्श देते हैं। उनके अनुसार तर्जनी और अनामिका के योग 
से कर्ण छिद्रों को नित्य प्रति सफाई करनी चाहिए, जिससे 
भ्रवण-शक्ति के बलवान बने रहने से ही शरीर में व्याप्त नाद 
ठी धुनाई दे सकता है | क्योंकि नाद बाह्य नहीं, आन्तरिक आवाज 
है और योग साधना का एक प्रमुख अङ्ग भी | इसलिए नादसाधक 
छि लिए तो यह कर्ण-धौति बहुत ही आवश्यक एवं उपयोगी है। 


हि ४-कपालरन्ध धौति 
| वृद्धांगुष्ठेन दक्षेणमार्जयेद्‌ भावरन्धरकम्‌। 
| एवमभ्यासयोगेन कफदोषं निवारयेत्‌ | ३४ 
। नाडीनिर्मलतां याति दिव्यदृष्टिः प्रजायते| 
5 |. निद्वान्ते भोजनान्ते च दिवान्ते च दिने दिने।।३५ 
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३४ घेरण्ड-संहिता | प्र 

टीका-दाँये हाथ के अँगूठे से कपालरन्ध्र का मार्जन करना सः 
चाहिए। उसके अभ्यास से कफ-दोष का निवारण होता है| ु 
इससे नाडी मलरहित हो जाती है। इसका अभ्यास निद्रान्त खी 
(सोकर उठने पर प्रातःकाल में भोजनोपरान्त मध्याहन काल में ना 
और दिवान्त अर्थात्‌ सायंकाल में नित्यप्रति करना दोः 
चाहिए | |3५-३५ | | 

व्याख्या-खोपड़ी के मध्य में कपालरन्प्र होता है। इसके द्वार 
समूचा शरीर नियन्त्रितं रहता है। दाँये हाथ के अंगूठे या अंगूली 
आदि में कपाल रन्ध्र पर मालिश करना चाहिए। यह सभी औ 
` साधारण व्यक्तियों के लिए लाभदायक होती है | चिकित्सा शास्त्री 
के अनुसार्र मालिश में विशिष्ट प्रकार के तेलों का प्रयोग किय के 
जाना अधिक उपयोगी रहता है | सव 

योगियों के लिए कपालरन्ध-शोधन का अत्यधिक महत्व है है | 
कुछ अनुभवी योगी कपाल पर जल डालकर हाथ के अंगूठे र की 
रगड़ते हैं| उसके अनुसार बाँये हाथ में जल से भरा हुआ पा; साप 
लेकर कपाल पर डालना और दांये हाथ के अंगूठे या अंगुलिये तृष्प 
से रगड़ना चाहिए | कुछ लोग दांये हाथ की हथेली का प्रयो|जब 
इस कार्य में करते हैं | उनका अनुभव है कि दायीं हथेली क॑ साह 


जलयाग से कपाल-रन्ध्र पर मलने से मस्तिक की शक्ति बहु! निव 
बढ़ जाती है। | होन 

कुछ योगी नदी के जल में खड़े होकर कपाल रन्ध्र शोध 
की क्रिया को तीनों समय बहुत देर करते रहते हैं। उनव॑ 
कथन है कि इससे सम्पूर्ण शरीर-शोधन के साथ-साथ ब्रह्मरन॑ 


का शोधन होकर वह बहुत बलवान हो जाता है तथा मस्तिष 
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हिता र प्रथमोपदेशः ३५ 

7रना| सदैव शीतल और शान्त बना रहता है | 

है| ब्रह्मरन्ध्र की शुद्धि योगी को दिव्यता प्रदान करती है। उसे 

द्रान्| खाँसी, जुकाम, श्वास आदि कोई रोग आक्रान्त नहीं करता | 

ल में नाड़ियों का शोधन होने के कारण शारीरिक और मानसिक 

रन दोनों प्रकार की अपवित्रता दूर हो जाती है | 

हृद्धौति के तीन प्रकार 

द्वार हृद्धौति त्रिविधां कुर्याद्‌ दण्डवमनबासससा | ३६ 

गूली टीका-हृदयधौति के तीन भेद हैं-दण्डधौति, वमनधौति 
सर्भ और वसन धौति अर्थात्‌ वासोधौति | ।३६।। 

सत्र, व्याख्या-हृद्धौति का अर्थ है हृदय शोधन। घेरण्ड ऋषि 
किय के कथनानुसार हृदय का शोधन तीन प्रकार से किया जा 

सकता है | मानसिक शुद्धि में हृदय की शुद्धि अत्यन्त आवश्यक 

व है| है। यदि हृदय ही अपवित्र है तो शारीरिक स्वच्छता किस काम 

ठे ₹ की | हृदय की पवित्रता आन्तरिक है, उसके बिना न तो योग 
पा; साधना ही हो सकती है और न ईश्वराराधना ही सम्भव है | 
लिय तृष्णा, ममता और वासना के बन्धन तब तक नहीं छट सकते 
प्रयोग जब तक कि हृदय शुद्ध न हो जाय | पैंगलोपनिषद्‌ में 'नारायण 
गी की साक्षाद्धदये सुप्रतिष्ठित: कहकर हृदय में साक्षात्‌ नारायण का 
बहु निवास बताया है। उसका ज्ञान भी हृदय के अपवित्र रहते हुए 

होना सम्भव नही | इसलिए कहा है- 

शोधी हृदयं निर्मलं कृत्वा चिन्तयित्वाऽयनामयम्‌। 

उनै अहमेव परं सर्वमिति पश्येत्‌ परं सुखम्‌।। 

झर पैंगलोपनिषत्‌। ।४-१४।। 

सेत] अर्थात्‌ -हृदय को निर्मल करके और अनामय ब्रह्म का 
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) 
घेरण्ड-सहिता | 
चिन्तन करके यह जान ले कि मैं ही सर्वरूप ब्रह्म हूँ, मैं ही 
परम सुख हूँ इससे भी यह सिद्ध हुआ कि ब्रह्म को जानने के 
लिए भी हृदय का शुद्ध होना आवश्यक हैं। | 

-दण्डधौति | 

रम्भादण्डं हरिद्रादण्डं वेत्रदण्डं तथैव च। 
हृन्मध्ये चालयित्वा तु पुनः प्रत्याहरेच्छनैः।।३७ | 
कफपित्तं तथा क्लेदं रेचयेदूर्ध्ववर्त्मना। 
दण्डधौतिविधानेन हृद्रोगं नाशयेद्‌ ध्रुवम्‌।।३८ | 
_ टीका-केले के मृदु भाग का डन्डा, हरिद्रा या.बेंत का | 
डन्डा हृदय के मध्य बार-बार घुसा कर धीरे-धीरे निकालना, 
चाहिए। यह दण्डधौति कफ पित्त, क्लेद का मुख द्वार से रेचन! 
करने में समर्थ है | यह कर्म हृदय-रोग को भी निश्चित रूप से 

नाश कर देता है | ३७-३८ | | 

व्याख्या-यह डण्डा किस प्रकार बनाया जाय? इसका वर्णन) 
उक्त श्लोकों में किया गया है। यह उक्त तीन प्रकार के वृक्षों से 
बनाया जा सकता है। परन्तु इसके प्रयोग में अत्यन्त सावधानी | 
की आवश्यकता होती है। इसके लिए छोटा और कोमल पौधा 
लेना चाहिए। इसकी मोटाई लगभग एक सेण्टीमीटर रखी जा 
सकती है | लम्बाई अधिकतम ६० सेन्टीमीटर रहनी चाहिए | इसे, 
चाकू द्वारा छील साफ करके बनाया जा सकता है। | 
लकड़ी को मुलायम करने के लिए उसे जल अथवा दूध! 
में भिगोना चाहिए और गाय का थोड़ा मक्खन लगाकर मुख के 
द्वारा भीतर प्रवेश करे। फिर इसे धीरे-धीरे उदर की ओर 
दबाता जाय इस प्रकार डण्डे का पौन भाग भीतर पहुँच जाय॑ 
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| और चौथाई भाग बाहर रहें | फिर इसे धीरे-धीरे बाहर निकाल 
। लें। इस प्रकार अनेक बार के के से दण्डधौति को यह 


क्रिया सिद्ध हो जाती है। 
२-वमनधौति 

भोजनान्ते पिवेद्वारि चाकण्ठ पूरितंसुधी: | 

उर्ध्वदृष्टिक्षणंकृत्वा तज्जलंवमयेत्पुनः | 

नित्यमभ्यास योगेनकफपित्तं निवारयेत्‌ ।।३६ 

टीका-विद्वान्‌ साधक को भोजन के अन्त में कण्ठ पर्यन्त 
जल पीना और फिर क्षणभर बाद ऊपर की ओर देखते हुए उसे 
मन द्वारा निकाल देना चाहिए। इस प्रयोग से कफ, पित्त का 
निवारण होता है।।३६।। 

व्याख्या-भोजन के अन्त में वमन-क्रिया का अभिप्राय यह 


| प्रतीत होता है कि भोजन के पश्चात्‌ जब अन्न रस रूप में 


परिवर्तित हो जाय तब उसके स्थूल भाग को जल-वमन के साथ 
निकाल देना चाहिए | भोजन करते ही तुरन्त वमन किया जाना 
अधिक व्यावहारिक प्रतीत नहीं होता | वमन-क्रिया आहार के: 
दो-तीन घण्टे बाद की जाय तो उपयोगी सिद्ध हो सकती है। 
केवल जल पीने मात्र से वमन न होने की अवस्था में यह 
उचित है कि नमक मिले हुए जल का प्रयोग किया जाय। जल 
इतना पीना चाहिये कि पेट से कण्ठ तक भर जाय। इसके 
लिये दो से लेकर पाँच सेर तक जल पर्याप्त रह सकता है। 
उसमें नमक की मात्रा ३ से & मासे तक मिलाई जा सकती है। 
जल जैसे कण्ठ भर जाय वैसे ही अपनी दो तीन अंगुलियों 
को जिहवामूल में प्रविष्ट कर धीरे-धीरे रगड़ना चाहिए, जिससे 
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रु घेरण्ड-संहिता | प्र 
कि वमन द्वारा सरलता से उदरस्थ सब जल बाहर निकल |हाश 
जाय | इसका उद्देश्य अन्न के निरर्थक स्थूल अंश को हटाकर एव 
उदर की सफाई करना ही हो सकता है। प्रर 
उक्त कर्मो की आवश्यकता गरिष्ठ भोजन करने पर भी हो 
सकती है | उससे उदर कडापन मलावरोध आदि के विकार तो दूर|अने 
होते हैं, साथ ही कफ या पित्त से होने वाले रोग भी नष्ट हो जाते है ॥ जर 
३-वासोधौति 
चतुरंगगुलविस्तारं सूक्ष्मवस्त्रं शर्नरग्रसेत्‌। 
पुनः प्रत्याहरेदेतत्‌ प्रोच्यते धौतिकर्मतत्‌ | ४० | 
गुल्म ज्वरप्लीहा कुष्ठं कफपित्तं विनश्यति। | 
आरोग्यं वलपुष्टिश्च भवेत्तस्य दिने दिने।।४१ 
| टीका-महीन वस्त्र की चार अँगुल चौड़ी पट्टी लेकर 
धीरे-धीरे निगलना चाहिए | फिर इसे धीरे-धीरे ही बाहरे निकाले | 
इस वासोधौति के अभ्यास से गुल्म, ज्वर, प्लीहा, कुष्ट एवं 
कफपित्त के विकारों का शमन होता है। यह धौति आरोग्य बल नहीं 
. और पुष्टि को दिनों तक वृद्धि करती है।।४०-४१।। र्चा 
व्याख्या-इस धौति का अभ्यास भी धीरे-धीरे ही करनासे' 
चाहिए | गृहयामल के अनुसार “चतुर गुल विस्तारं 'हस्तपंचदशेन 
तु' इत्यादि से यह पट्टी चार अंगुल चौड़ी और पन्द्रह हाथ होव 
लम्बी होनी चाहिए | प्रारम्भ में इस पटटी की लम्बाई एक हाथ 
रखे और फिर धीरे-धीरे बढाते-बढाते पन्द्रह हाथ तक की पाल 
लम्बाई की जा सकती हे | ही 
परन्तु रुद्रयामल नामक ग्रन्थ में सूक्ष्मातसूक्ष्मतरं वस्त्रंद्वात्रि जैसे 
शद्हस्तमानत: कहकर महीन से महीन वस्त्र की पटटी बत्तीस 
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हिता | प्रथमोपदेश ३६ 
कल ।हाथ लम्बी तक ली जा सकती । प्रारम्भ में उक्त ग्रन्थ में भी 
[कर "एक हस्तक्रमेनेव' इत्यादि से एक हाथ के क्रम से ही अभ्यास . 
प्रारम्भ का निर्देश किया है | 
$ हो उक्त धौति कर्म भी स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त हितकर और 
| दूर अनेक रोगों का नाशक है | इससे कफादि का नष्ट होना और 
न हैं। निल वायु का बढ्ना स्वीकार किया गया है | 
मूलशोधन 
अपानक्रूरतातावद्यान्मूल न शोधयेत्‌। 
। ` तस्मात्‌ सर्वप्रयत्नेन मूलशोधनमाचरेत्‌।।४२ 
। पीतमूलस्थदण्डेनमध्यमांगुलिनापि वा। 
| _यत्नेनक्षालयेद्गुह्यं वारिणा च पुनः पुनः।।४३ 
णकर' वारयेत्‌ कोष्ठकाठिन्यमाजीर्ण निवारयेत्‌। 
शले। कारणं कान्तिपुष्टयौशच दीपनं वहिनमण्डलम्‌ । ४४ 
एवं .टीका-मूल-शोधन न होने तक अपान वायु की क्रूरता नष्ट 
बल नहीं हो पाती | इसलिए प्रयत्न पूर्वक मूल-शोधन कर्म करना 
चाहिए | हल्दी की जड़ अथवा मध्यमा अंगुली के द्वारा जलयोग 
नरना से पुनः पुनः प्रक्षालन आवश्यक है | इस कर्म से कोष्ठ काठिन्य, 
शेन मल की शुष्कता (मलावरोध) एवं अजीर्ण आदि का निवारण 
हाथ होकर जठराग्नि प्रदीप्त होती है।४२-४४।। 
हाथ) व्याख्या-धौति-कर्म में यह अन्तिम क्रिया कही गई है | 
की तात्पर्य यह हैकि मानव शरीर कां नीचे अंग शोधन तो अत्यन्त 
ही आवश्यक है। मूल का शोधन न होने से बवासीर भगन्दर 
गत्रि जैसे रोग हो सकते हैं | चिकित्साशास्त्र के अनुसार भी शरीर में 
तीस | 


|| 
प्र 


। 
| 
| 
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5 घेरण्ड सहस 
जो वायु विद्यमान है उन सबका नियन्त्रित रूप से अपने-अफ' 
कार्य को करते रहना चाहिए | घेरण्ड ऋषि का भी यह मत | 
जब तक अपान वायु अपना कार्य ठीक प्रकार से नहीं करत 
तो निम्नाङ्ग में दोष उत्पन्न हो सकते हैं। इसलिये मूलशोध। 
का कार्य बहुत आवश्यक है। | 
स्वास्थ्य का महत्व सभी के लिए है योगी भी जब तप 
स्वस्थ न रहेगा योगाभ्यास में प्रवृत्त नहीं हो सकेगा | अपान वा! 
के कुपित होने पर अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं और गौ! 
प्रकोप बढ़कर शरीर की पाचन क्रिया को बिगाड़ देता है| 
इसीलिये मूलशोधन का अपना पृथक्‌-पृथक्‌ महत्व है। | 
हरिद्रा में बहुत गुण होता है | यह निर्विष और विष को दू 
करने वाली होती है। रक्त शोधक होने के कारण चर्म विकार 
को दूर करती है| मूलशोधन में इसीलिये इसके प्रयोग व॑ 
निर्देश किया प्रतीत होता है। 
हरिद्रा की कोमल जड़ लेनी चाहिये । उसे गुदा द्वार : 
द्वारा प्रवेश कर सकते हैं | आयुर्वेदिक योगों में हरिद्रा के अने 
गुण और प्रयोग बताये गये हैं | हरिद्रा मूल के चूर्ण को जल? 
मिलाकर इससे भी प्रक्षालन किया जा सकता है। 
ऋषि ने हरिद्रा के अभाव में केवल जल से प्रक्षालन कर! 
का भी विधान किया है। बीच की अंगुली द्वारा यह प्रक्षाल 
क्रिया आसानी से की जा सकती है। 8 
वस्ति के दो भेद 4 
जलवस्तिः शुष्कवस्तिर्वस्तिःस्याद्‌ द्विविधास्मृत्ता। ' 
जलवस्तिं जले कुर्यात्‌ शुष्कवस्तिं सदा क्षितो | ।४५ 
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प्रथमोपदेशः ४१ 

टीका-वस्ति कर्म दो प्रकार का होता है-(१) जलवस्ति 
और (२) शुष्कवरित । जलवस्ति जल में और शुष्कवस्ति स्थल 
में की जाती है | ४५ || . 

व्याख्या-षट्कर्म के अन्तर्गत वस्तिकर्म का दूसरा स्थान है | इसे 
एक प्रकार का यौगिक अनीमा समझना चाहिये | नीचे इसके भेदों से 
सम्बन्धित क्रिया और गुण का पृथक्‌-पृथक्‌ वर्णन करते हैं। 

जलवस्ति 

नाभिमग्नजले पायुं न्यस्तवानुत्कटासनम्‌। 

आकुंचनं प्रसारं च जलवस्ति समाचरेत्‌ ।।४६ 

प्रमेहंच उदावर्तं क्रूरवायुं निवारयेत्‌। 

भवेत्‌ स्वच्छन्देहश्च कामदेव समोभवेत्‌। ४७ 

टीका-जल में नाभिपर्यन्त बैठ कक्ष उत्कटासन लगाये और 
गुह्यदेश आकुंचन प्रसारण करे | यह जलवस्ति है | [४६ || यह जल 
वस्ति कर्म प्रमेह, उदावर्त, क्रूर, वायु का निवारण कर शरीर को 
कामदेव के समान सुन्दर और स्वच्छन्द बना देता | |४७ | | 

व्याख्या-नाभि तक जल में बैठने का कार्य किसी नदी, 
सरोवर या बड़े टब में किया जा सकता है। हठयोग प्रदीपिका 
में भी वास्तिकर्म के विषय में निम्न पंक्तियाँ कही हैं जिनका अर्थ 
घेरण्ड ऋषि के छियालीसवें श्लोक में मिलता जुलता है- 

नाभिदघ्नजले पायौ न्यस्तनालोत्कटासनः। 

आधाराकुंचनं कुर्यात्‌ क्षालनं वस्तिकर्मतत्‌।। __ 

जल से आयु की वृद्धि होती है | शास्त्रों में अनेक स्थान पर 
जल को प्राण अथवा जीवन कहा है। प्राकृतिक चिकित्सा में भी 
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र : घेरण्ड-संहिता | प्र 
टब स्नान का प्रयोग किया जाता है, जिसमें रोगी को जल युक्त 
टब में बैठाते हैं। 
उत्कट-आसन के साथ इसकी क्रिया इस प्रकार बताई गई 
` है-गुदा के मध्य बाँस की एक ऐसी नदी रखनी चाहिए, | 
जिसका छेद इतना मोटा हो, जिसमें कि कनिष्ठिका अंगुली हो | 
जिसमें से चार अंगुल गुदा में प्रविष्ट हो जाय और दो अंगुल | 
बाहर रहे। ऐसा करने के साथ उत्कट आसन रखना चाहिए | 
उत्कट आसन में अपने नितम्बों को ऊँचा उठाकर पाँवों की 
अंगुलियों के बल बैठा जाता है इस कर्म में नदी से गुदा में 
प्रविष्ट हुए जल को खींचते और चला कर.बाहर निकालते हैं । | 
कुछ विद्वानों के मत में उक्त नली बारह अंगुल लम्बी होनी | 
चाहिए | “नाभिनिम्नजले वायु न्यस्तनालोत्कटासनः। आधारात्‌ 
» मज्जनं कुर्यात्‌ क्षालनं वास्तिकर्म तत्‌ | इस प्रकार यह सभी 
' श्लोक मिले जुले-से हैं। इसमें अन्तर नहीं दिखाई देता। 
हठयोग प्रदीपिका में इसके गुणों के विषय में कहा है- 
गुल्मप्लीहोदरं चापि वातपित्तकफोद्भूता। | 
अर्थात्‌-इसके करने में गुल्म, प्लीहा, उदर रोग तथा | 
वातपित्त-कफ का दूषित रूप में बनना नष्ट हो जाता है। टब स्नान | 
का परामर्श देने वाले चिकित्सक भी उसे उदर रोगों के लिए ही | 
अधिक उपयोगी बताते हैं। | 
स्थलवस्ति | 
वस्ति पश्चिमोत्तानेन चालयित्वा शनैरधः। | 
अश्विनीमुद्रया पायुमाकुञ्चयेत्‌ प्रसारयेत्‌ | ।४८ | 
एवमभ्यासयोगेन कोष्ठ दोषो न विद्यते | 
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। विवर्धयेज्जठराग्नि आमवातं विनाशयेत्‌ | ४६ 


टीका-अश्विनी मुद्रा के द्वारा गुदा का आंकुंचन-प्रसारण 
। करना चाहिए। पश्चिमोत्तान आसन द्वारा बैठकर नीचे के भाग 
| में वस्ति का परिचालन करे | इसे स्थल वस्ति कहते हैं | इसके 
। साधन से कोष्ठ के दोष एवं आमवात आदि रोगों का शमन 
और जठरानल का वर्धन होता है ||४८-४६ | | 

व्याख्या-जलवस्ति उत्कटासन से की जाती है तो स्थलवस्ति 
पश्चिमोत्तान आसन में। पश्चिम का अभिप्राय पृष्ठभाग और 
उत्तान का अभिप्राय ऊपर की ओर उठाना अथवा फैलाना 
तात्पर्यं यह है कि शरीर के पृष्ठ भाग के ऊपर की ओर 
आकर्षित करने का नाम पशचिमोत्तान आसन है | 
। उक्त प्रयोग से कोष्ठ सदा शुद्ध रहता है और आमवात 

(गठिया) जैसे रोग पहले से हों तो दूर हो जाते हैं और नवीन 
। रूप में प्रकट नहीं होते | इसका अभिप्राय यह समझना चाहिए 
| कि गठिया जैसे रोग के होते हुए योग साधन बन नहीं सकता 
और कोष्ठ-दूषित हों तो भी मन में विषाद रहा आता है। 
इसलिए योगियों को यह कर्म अवश्य करना चाहिए 
नेति 


वितस्तिमात्रं सूक्ष्मसूत्रं .नासानाले प्रवेशयेत्‌ ।. 
मुखान्निर्गमयेत्पश्चात्‌ं प्रोच्यते नेतिकर्मतत्‌। ।५० 
साधनान्नेतियोगस्य खेचरीसिद्धिमाप्नुयात्‌। 

कफदोषा विनश्यन्ति दिव्यदृष्टिः प्रजायते।।५१ 
टीका-आधे हाथ लम्बा डोरा लेकर नासिका में घुसावे और 
। मुख के द्वारा बाहर निकाल दे इसे नेति कर्म कहते हैं | इसका 
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. घेरण्ड-संहिता | ¦ 
साधन करने से खेचरी की सिद्धि, कफ-दोषों की निवृत्ति और| ज 
दिव्य दृष्टि की उपलब्धि होती है | ५०-५१ | | 
व्याख्या-षटकर्म में नेति तृतीय कर्म है। इसे नासिका सम्बन्धी त 
शोधन की एक क्रिया समझनी चाहिए जिसके द्वारा नाक, कण्ठ, कान स 
और मस्तक में सम्बन्धित रोगों का शमन किया जा सकता है। | 
नेतिकर्म के भी अनेक प्रकार हैं, जैसे सूत्रनेति, जलनेति। 
दुग्ध, तेल या घृतनेति इत्यादि परन्तु महर्षि घेरण्ड ने केवल 
इस सूत्रनेति का ही निर्देश किया है। भारतीय योगी इसका 
प्रयोग सफलता पूर्वक करते हैं और आधुनिक रूप में भी इसका 
प्रयोग होता है। सूत्र के स्थान पर रबड़ का कैथेटर काम में, 
लाया जाता है। 


कुछ अनुभवी पुरुष सूत्रनेति के प्रयोग करने. से पूर्व 
जलनेति के प्रयोग का परामर्श दिया करते हैं। इसकी प्रयोग 
विधि यह है कि लवण-मिश्रित जल नासिका मार्ग से चढाकर २ 
मुख के द्वारा निकाल दिया जाय। | ह 
लौलिकी 
अमन्दवेगतुंदं च भ्रामयेदुभपार्श्वयो: | | न् 
., 


सर्वरोगांनिहन्तीह देहानिलविवर्धनम्‌ । ।५२ क 

टीका-उदर को दोनों पार्श्वो में अत्यन्त वेग पूर्वक घुमान नि 
चाहिए। यह लौकिकी अर्थात्‌ नोलिकर्म सब रोगों का नाशर्व 
और जठरानल का उद्दीपक है।।५२।। : 

व्याख्या-षट्कर्मो में यह क्रिया चतुर्थ है। उदर रोगों की इ 
दूर करने में यह अत्यन्त प्रभावकारी सिद्ध होती है। यह बहु 
कठिन भी नहीं है, परन्तु इसका प्रयोग उन्हीं को करना चाहि ह 
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जो कि किसी प्रकार के तीव्र रोग से पीडित नहीं है। व 

यह क्रिया अधिक कठिन न होने पर भी ठीक प्रकार से | 
| तभी की जा सकती है, जबकि किसी अनुभवी व्यक्ति से इसे 
। सीख लिया जाय | 


त्राटक 
निमेषोन्मेषक त्यक्त्वा सूक्ष्मलक्ष्य निरीक्षयेत्‌ । 
यावदश्रूणि पतन्ति त्राटक प्रोच्यते बुधैः ।।५३ 
एवमभ्यासयोगेन शाम्भवी जायते ध्रुवम्‌। 
नेत्रदोषाःविनश्यन्ति दिव्यदृष्टिः प्रजायते । ५४ 
टीका-निमेष-उन्मेष को रोकने पर जब तक आँसू न 


| गिरने लगे, तब तक किसी लक्ष्य की ओर टकटकी लगाकर 
। देखते रहने को त्राटक कहते हैं। इसके अभ्यास में शाम्भवी 
| मुद्रा की स्थिति होती है। नेत्र दोषों का निवारण होकर दिव्य 
। दृष्टि की प्राप्ति होती है।।५३-५४।। 


व्याख्या-किसी वस्तु को टकटकी लगाकर तब तक देखता 
रहें, जब तक कि आँखों से अश्रुपात न होने लगे। 


निरीक्षेन्निश्चलदृशा सूक्ष्मलक्ष्य समाहितः इत्यादि हठयोग प्रदीपिका 


का वचन भी इसी की पुष्टि करता हैं | परन्तु उसके अनुसार 


| निश्चल दृष्टि के साथ चित्त की एकाग्रता भी आवश्यक है | 


त्राटक कर्म यौगिक साधना में उच्चकोटि का कर्म माना जाता है। 
देखने में यह जितना सरल है, उतना ही आश्चर्यप्रद फल से युक्त है। 
इससे साधक की सभी इच्छाएँ पूर्ण हो सकती है। 

कुछ अनुभवी विद्वानों के अनुसार साधक को दिव्य दृष्टि 
ही नहीं मिलती, वरन्‌ उसमें इतनी महती शक्ति उत्पन्न हो 
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जाती है कि वह जिसकी ओर नेत्र उठाकर देख ले वही वश | 
में हो जाता है। यदि क्रोधपूर्वक किसी पर दृष्टिपात करे तो वह | 
तत्काल भस्म हो सकता है | बड़े-बड़े मोटे पाषाणों में दरार पड़ | 
सकती है। परन्तु इसकी सम्भावना तभी हो सकती है, जबकि | 
योगी की त्राटक सिद्धि बहुत प्रबल हो चुकी हो और उसे | 
शाम्भवी शक्ति की सिद्धि हो गई हो| | 
उक्त कथन का अभिप्राय यह भी हो सकता है कि त्राटक | 
कर्म के साथ कुण्डली शक्ति के जागरण की सिद्धि प्राप्त की | 
जाय तो साधक में सर्व सामर्थ्य स्वयं भर जाती है। अनेक 
3 विद्वानों ने कुण्डलिनी को शाम्भवी शक्ति, वायवी शक्ति या 
प्राणशक्ति माना है। उसकी सिद्धि में सर्व सिद्धियो की प्राप्ति 
सम्भब है। वैसे शाम्भवी एक मुद्रा है, जिसकी विवेचना यथा 

स्थान की जायगी। 

कपालभाति के तीन भेद | 
वातक्रमेण व्युत्क्रमेण, शीत्क्रमेण विशेषतः। | 
कपालभातिं त्रिधाकुर्यात्‌ कफदोषं निवारयेत्‌ । ५५ । 
टीका-वातक्रम कपालभाति, व्युत्क्रम कपालभाति और | 
शीतक्रम कपालभाति के भेद से कपालभाति तीन प्रकार की | 
होती है। इसका साधन करने से कफ से उत्पन्न विकारों का' 
निवारण होता है | |५५ | | | 
व्याख्या-घेरण्ड ऋषि ने कपालभाति उपर्युक्त रीति से तीन। 
प्रकार की बताई हैं इनके द्वारा फेफड़ों में हवा पहुँचाने का, 
- कार्य लिया जाता है | अनेक योगी वायु से ही नहीं, जल से भी 
इस क्रम को किया करते हैं | इसके विषय में अन योगशास्त्र । 
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में कहा. है- 

भस्त्रावल्लौहकारस्य रेचपूरौ ससंभ्रमौ। 

कपालभातिर्विख्याता कफदोषविशोषणी | | 

अर्थात्‌-लोहाकारी भस्त्रा के सदृश्य संभ्रम से अथवा एक 
बार अत्यन्त शीघ्रता पूर्वक रेचक-पूरक प्राणायाम करना कपालभाति 
कहलाता है। इससे कफ-विकारों का नाश होता है। 

वातक्रम कपालभाति 

इडयपूरयेद्‌ वायु रेचयेत्‌ पिंगलां पुनः। 

पिंगलापूरयित्वा च पुनश्चन्द्रेण रेचयेत्‌।।५६ 

पूरकं रेचकं कृत्वा वेगेन न तु चालयेत्‌ 

एवमभ्यासंयोगेन कफदोषं निवारयेत्‌ । ।५७ 

टीका-इडा नाड़ी से. वायु को भरे और पिंगला नाड़ी से 
निकाल दे तथा दाँयेँ स्वर से भरकर-बाँये स्वर से रेचन करे | 
इन क्रियाओं के करने में शीघ्रता नहीं करनी चाहिए | यह बात 
क्रम कपालभाति कफदोष का निवारण करती है।।५६-५७।। 

व्याख्या-इड़ा नाड़ी बायीं नासिका में और पिंगला दांयी 
नासिका में होती है। इसलिए इड़ा को बायाँ स्वर और पिंगला 
को दायां स्वर कहते हैं। चन्द्र स्वर, चन्द्र नाड़ी या गङ्गा इड़ा 
नाड़ी के पर्याय हैं। ह 

सूर्य नाड़ी, सूर्य स्वर अथवा यमुना यह तीनों नाम पिंगला 
के ही हैं। योग शास्त्रों में इनका इस प्रकार वर्णन मिलता है 
इसलिए इनका विवेचन आवश्यक समझा गया। अब यह बता 
देना भी उपयुक्त होगा कि इड़ा तमोगुण प्रधान और पिंगला 
रजोगुण प्रधान है | इन दोनों में प्राण के प्रवाहित होने से मन 
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पर रजोगुण का आवरण पड़ता है, जिससे उसका मन भोगों 
की ओर दौड़ा करता है। 

परन्तु प्राणायाम की उपर्युक्त क्रिया साधक के मन को 
अनावरित करने में सहायक होती है सद्‌गुरु की कृपा से जब 


साधक अपने चित्त को उक्त नाड़ियों से निकाल कर सुषुम्ना में | 
प्रविष्ट करने में समर्थ होता है, तब उसमें एकाग्रता और | 


आनन्द की प्राप्ति होती है। इसका कारण यह है कि सुषुम्ना 


सत्वगुण प्रधान है, इसलिए वही सविकल्प आनन्द की अनुभूति | 


में सहायक है। 
श्लोक में वर्णित पूरक-रेचक क्रिया का बार-बार अभ्यास 
करना आवश्यक है, तभी सफलता की आशा हो सकती है | 
व्युत्रम कपालभाति 
नासाभ्यां जलमाकृष्य पुनर्वक्त्रेण रेचयेत्‌ | 
पायंपायं व्युत्क्रमेण इ्लेष्मदोषं निवारयेत्‌ | |५८ 


टीका-नासिका के दोनों छिद्रों के द्वारा जल खींचे और | अन 


मुख के द्वारा निकाल दे तथा मुख के द्वारा जल खींचकर 


नासिका के द्वारा निकाल दें। यह व्युत्रम कपालभाति कफज | 


दोषों का निवारण करती है।।५८ || 

व्याख्या-यह कपालभाति वायु के द्वारा न होकर जल के 
द्वारा होती है। यह क्रिया नासिका-रन्ध्रों और मार्गो को स्वच्छ 
करने में अत्यन्त उपयोगी है। इससे कण्ठ और मुख का भी 
शोधन होता है। वैसे यह क्रिया स्वल्प भेद के साथ जलनेति के 
ही समान है और अभ्यास द्वारा होती है। 
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। प्रथमोपदेशः य 
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| शीतृक्रम कपालभाति 

। शीत्कृत्यपीत्वा वक्त्रेण नासानालैर्विसर्जयेत | 

| एवमभ्यास योगेन कामदेव समोभवेत।।५६ 

। न जायते च वार्धक्यं जरा नैव प्रजायते| 

`` भवेत्‌ स्वच्छन्द देहश्च कफदोषान्निवारयेत्‌। ।६० 

| टीका-शीत्कार करता हुआ साधक मुख के द्वारा जल ग्रहण कर 

| नासिका के द्वारा निकाल दे | यह क्रिया शीत्क्रम कपालभाति कहलाती 
है। इसके द्वारा साधक का शरीर कामदेव के समान सुन्दर हो जाता 
और वार्धक्य या बुढ़ापा नहीं व्यापता है| शरीर में स्वच्छता उत्पन्न 

| होकर कफदोष का निवारण होता है।।५६-६०।। 

। व्याख्या-व्यु्रम में नासिका के द्वारा जल खींचने का विधान है, 

| जबकि इसमें मुख के द्वारा जल खींच कर नासिका के द्वारा निकाला 

| जान| यद्यपि इसका अभ्यास कठिन होता है, तथापि प्रयत्न पूर्वक 
| साधना करने से सिद्ध हो जाता है | इसके लिए अच्छा हो कि किसी 
| अनुभवी गुरु की देख-रेख में किया जाय। 

। महर्षि घेरण्ड ने इस क्रिया को स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त 

| हितकर बतलाया है। शरीर का सौन्दर्य बढ़ता और रोगों से 

| निवृत्ति हो जाती है, इसीलिए “न जायते च वार्धक्यं जरा नैव 

| प्रजायते” कहकर साधन में स्थूलता न बढ़ने और बुढ़ापा न 
आने का अभिप्राय व्यक्त किया गया है। 

। इस प्रकार योगी का इस क्रिया में अभ्यास प्रबल हो जाय तो 
उसके चेहरे पर झुर्री आदि नहीं पड़ती और सुन्दर शरीर के साथ वह 
दीर्घजीवी हो सकता है | यही इसका मुख्य अभिप्राय ह| 

। ॥िरण्ड-संहिता का प्रथमोपदेश समाप्त || 
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द्वितीयोपदेशः 


योगासन प्रकरण 
घेरण्ड उवाच 
आसनानि समस्तानि यावन्तो जीव जन्तवः। 
चतुरशीति लक्षाणि शिवेनाभिहितानि च।।१ 
तेषां मध्ये विशिष्टानि षोडशोनंशतं कृतम्‌। 
तेषां मध्ये मर्त्यलोके द्वात्रिशदासनं शुभम्‌।।२ 
टीका-महर्षि घेरण्ड ने कहा-संसार में जितने जन्तु हैं, 
उतनी ही संख्या आसनों की है। भगवान्‌ शिव ने पहले चौरासी 
लाख आसन कहे थे, उनमें से चौरासी आसन श्रेष्ठ हैं। उन 
3 चौरासी आसनों में भी बत्तीस आसन अति विशिष्ट और अधिक 
शुभ समझने चाहिए | |१-२।। 


्याख्या-घेरण्ड मुनि ने नये साधक के लिए पहले शरीरशोधन ! १ 
की क्रियाएँ बतलाई | उन क्रियाओं में पारंगत और अभ्यस्त होने | 


के पश्चात्‌ ही योगासनों का अभ्यास करना उचित है | 
ग्रन्थकार के अनुसार शिवजी ने प्रारम्भ में चौरासी लाख 
आसनों का होना कहा है, क्योंकि संसार में प्राणियों की. इतनी 
ही योनियाँ मानी जाती हैं | परन्तु चौरासी लाख योगासनों का 
अभ्यास करना कोई सरल काये नहीं था, इसिलए बहुत 


सोच-विचार के पश्चात्‌ उन सबमें से चौरासी योगासन छाँट 


कर योगियों के लिये व्यवहृत किये गये | 


योगासनों के उन प्रयोगों में से भी अनुभवी ऋषियों ने और. | 


3 
| 


In त्र 


|| 
| 


॥ 


वपदेशः ५१ 
गी छांट की और अधिक उत्तम एवं सरल आसनों के अभ्यास 
गारा उनकी संख्या में और कमी की गई | घेरण्ड मुनि ने 
[तीस आसनों को अधिक श्रेष्ठ पाया, जिनका वर्णन उन्होंने 
पण्डकापालि के प्रति इन दूसरे उपदेश में किया है | 
योगासनों के अभ्यास में शरीर शक्तिशाली और दृढ़ होता 
। सांसारिक चिन्ताएँ दूर होकर, विषय-भोगों में अनासक्ति हो 
गाती है। यह आध्यात्मिक लक्ष्य की प्राप्ति का तो अचूक साधन 
॥ है, परन्तु भौतिक दृष्टि से भी मानव-जीवन की सफलता के 
लए सर्वोत्तम मार्ग है | भगवान कृष्ण ने स्वयं भी कहा है- 
` सर्वभूतस्थमात्मानं सर्वभूतानि चात्मनि। . 
ईक्षते योगयुक्तात्मा सर्वत्र समदर्शनः | | 

२ गीता ६।२६ 
अर्थात-योगय़ुक्त पुरुष सभी पदार्थों में आत्मा का होना 
[खता है | इस प्रकार उसे संसार की यथार्थता का पूर्ण ज्ञान 
॥ जाता है और वह समदर्शी बन जाता है | 

आसनभेद 

| सिद्धं पद्मं यथा भद्रमुक्तं वजं च स्वस्तिकम्‌। 
| सिहं च गोमुखं वीरं धनुरासनमेव च।।३ 
। मृतं गुप्तं तथा मत्स्यंमत्स्येन्द्रासनमेव च। 
| गोरक्षं पश्चिमोत्तानं उत्कटं शकटं तथा।।४ 
। मयूरं कुक्कुटं कूर्म तथा चोत्तानकूर्मकम्‌। 
| उत्तानमण्डुकं वृक्षं मण्डूकं गरुडं वृषम्‌।।५ 
शालभं मकरं उष्ट्रं भुजंगं योगमासनम्‌। 


। 
| 
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ह घेरण्ड-संहित द्विती 
द्वात्रिशदासनानि तु मर्त्ये सिद्धिप्रदानि च।।६ | 
ठीका-यह बत्तीस आसन सिद्धि प्रदान करने में अधिक उपयो 
हैं-सिद्ध, पद्म, भद्र, मुक्त, वज, स्वस्तिक सिंह गोमुख, वीर धनु, 
` मृतं, गुप्त मत्स्य, मत्स्येन्द्र गोरक्ष, पश्चिमोत्तान, उत्कट शकट, मयू 
कुक्कुट, कूर्म, उत्तानकूर्म, उत्तान मन्डूक, वृक्ष, मंडूक, गरुड, दृषपुनरु 
शलभ, मकर उष्ट्र, भुजंग और योगासन ।।३-६।। | सकत 
व्याख्या-घेरण्ड ऋषि के मत में उक्त बत्तीस आसन अधिक शह | र 
और श्रेष्ठ हैं। इन आसनों के द्वारा सब प्रकार की सिद्धि प्राप्त इ 
सकती है | नीचे इन आसनों का पृथक्‌-पृथक्‌ वर्णन किया जायग | 
सिद्धासन 
योनिस्थानकमंध्रिमूल घटिक सम्पीड्यगुल्फेतरम, | 
मेद्रेसंप्रणिधाय तं तु चिबुक कृत्वाहृदिश्थापिनम्‌। | 
स्थाणुः संयमितेन्द्रियोऽचलदृशानिपत्भ्रुवोरन्तरम्‌, | 
मोक्षं चैव त्रिधीयते फलकरं सिद्धासनं प्रोच्यते । |७ है, इ 
टीका-जितेन्द्रिय योगी एक पाँव की एड़ी को अंडकोकर ! 
और गुदा के मध्य लगाकर दूसरे पाँव की ऐड़ी को मेढ़ में लप्राणा 
ले | चिबुक को हृदय में लगाकर स्थिर रूप में सीधा रहे | दृ 
को निश्चल रखकर भौंहों के मध्य देखे। इसका अभ्यास सि 
होने से मोक्ष की प्राप्ति होती है इसे सिद्धासन कहते हैं | 0 
व्याख्या-सब आसनों में सिद्धासन को प्रथम कहकर 
ने इसकी श्रेष्ठता व्यक्त की है | हठयोग प्रदीपिका में इस 
वर्णन इस प्रकार किया है- 
योनिस्थानकमंप्रिमूलघटितं कृत्वा दृढ़ विन्यसे- 
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| 
संहित द्वितीयापदेश: डे 
| न्मेढ्रे पादमथैकमेव हृदये कृत्वा हनुं सुस्थिरम्‌। 
पयो स्थाणुः संयमितेन्द्रियोऽचलदृशा पश्येद्‌भ्रुवोरंतरं- 
भ) ह्येतन्मोक्षकपाल भेदजनक सिद्धासनं प्रोच्यते | | 
मब इसका अर्थ भी वही है जो उपर्युक्त श्लोक का है इसलिये 
शपुनरुक्ति व्यर्थ है। सिद्धासन उपरोक्त प्रकार से बैठने पर साध्य हो 
सकता है | इससे साधक को अनेक प्रकार की सिद्धिः प्राप्त होती 
क इह, योगी अपनी दृष्टि को एकरस रखकर भृकुटि-मध्य में देखता रहे | 
त इसके फल का अन्यत्र इस प्रकार से वर्णन मिलता है- 
य येनाभ्यास वशच्छीघ्रं योगनिष्पत्तिमाप्नुयात्‌। 
सिद्धासनं सदासेव्यं पवनाभ्यासिभिः परम्‌ । | 
येन संसारमुत्सृज्य लभ्यते परमागतिः। 
। | नातः परतरं गुह्ममासनं विद्यतेभुवि।। 
[, । अर्थात्‌-सिद्धासन के अभ्यास से सिद्धि की प्राप्ति शीघ्र होती 
।७ है, इसके समान कोई अन्य आसन नहीं है | इससे संसार बन्धन छट 
डकोकर परमगति की प्राप्ति होती है । यह आसन पवनाभ्यासी अर्थात्‌ 
म ल॑प्राणायाम परायण योगी के लिये अभ्यास करने योग्य है| 
| दृ पद्मासन 
[रि वामोरूपरि दक्षिणं हि चरणं संस्थाप्यवामं तथा, 
|| दक्षोरूपरिपश्चिमेन विधिना पृष्ठे कराभ्यां दृढम्‌। 
क अंगुष्ठे हृदये निधाय चिबुक नासाग्रसालोकयेत्‌, 
। एतद्व्याधि विनाश कारणपरं पद्मासनं प्रोच्यते। ८ 
। टीका-बाँया पाँव दायी जाँघ पर और दाँया पॉव बॉयी जाँघ 
पर रख कर व्युत्क्रम-विधि से हाथों को पृष्ठ भाग पर ले जाय 
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घेरण्ड-संह| | 


|| 
|| 


| 
| द 


| 
| 
|| 
| 
। 


| 
कौर दाँये हाथ से बाँये पाँव का अंगूठा और बाँये हाथ से द॑ 
पाँव का अँगूठा दृढ़ता पूर्वक पकड़ कर चिबुक को हृदय | 
लगा कर नासिका के अग्रभाग की ओर देखता रहे | इससे स॑. 
रोगों का शमन होता है। पद्मासन कहलाता है।|८।।. | ९९ 
व्याख्या-घेरण्ड ऋषि ने सिद्धासन के पश्चात्‌ | | 
बताया है। जाबालदर्शनोपनिषत्‌ में स्वस्तिक, गेय अ 
वीर, सिंह, भद्र, मक्त, मयूर और सुख आसनों की प्रमुख 


- सिद्ध की है| उनमें पद्मासन के विषय में कहा है- | र 
ऊर्वोरुपरि विप्रेन्द्र कृत्वा पादतलं द्वयम्‌। | चर्ण 


_ पद्मासनं भवेत्प्राज्ञ सर्वरोगभयापहम्‌।। - |; 
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द्वितीयोपदेश: ५५ 
| अर्थात्‌-दोनों पाँवों को व्युत्क्रम से दोनों जाँघों पर रख 
। कर उनके अँगूठों को दोनों हाथों के द्वारा पीठ के पीछे से 
| पकड़े। यह पद्मासन सभी रोगों के भय को दूर करता है। 
पद्मासन से योगी का मोक्ष होना माना गया है | अभ्यास 
| के समय समान रूप से प्राण का निर्वाह होता है। 
| योगकुण्डल्युपनिषत्‌ में कहा है- 
ऊर्वोरुपरि चेद्धत्ते उभे पादतले यथा | 
पद्मासनं भवेदेतत्सर्वपाप प्रणाशनम्‌ । | 
| अर्थात्‌-दोनों जाँघों पर एक दूसरे पैर के तलवों को सीधा रखने 
। से पद्मासन होता है | यह सभी पापों को दूर करने वाला है | 
भद्रासन 
गुल्फौ च बृषणस्याधो व्युत्क्रमेण समाहितः। 
पादांगुष्ठं कराभ्यां च धृत्वा च पृष्ठदेशतः।। 
जालंधरं समासाद्य नासाग्रमवलोकयन्‌। 
भद्रासनं भवेदेतत्‌ सर्वव्याधिविनाशकम्‌।।६ 
मे टीका-दोनों एड़ियों को उलट कर अण्डकोशों के नीचे 
। रखे पीठ को और पद्मासन के समान दोनों अँगूठों को पकड़ 
ले। जालंधर बन्ध की स्थिति करके नासिका के अग्रभाग को 
प देखे | यह भद्रासन सभी रोगों को दूर करता है।।६।। 
मुख व्याख्या-घेरण्ड ऋषि ने इस आसन को तृतीय स्थान पर रखा 
है जबकि अन्य ग्रन्थों में इसे और भी बाद में रखा है। 
जाबालदर्शनोएनिषत्‌ में पाँचवें स्थान पर कहे हुए इस आसन का 
। वर्णन इस प्रकार से किया है- 
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| 
ह घेरण्ड-संहिता । हि 
गुल्फौ तु वृषणस्याधः सीवन्या पार्श्वयोः क्षिपेत्‌। 
पार्श्वपादौ च पाणिभ्यां दृढ़ं बध्वा सुनिश्चलम्‌।। 
भद्रासनं भवेदेतद्विषरोग विनाशकम्‌। | 
अर्थात्‌-दोनों घुटनों को अण्डकोशों के नीचे पार्श्व में रखे | 
और दोनों हाथों से पार्श्वभाग तथा पाँवों को दृढ़ता से बाँध कर| 
- बैठे | यह भद्रासन विष से उत्पन्न रोगों का नाश करता है |. | 
मुक्तासन | 
पायु मूले वामगुल्फं दक्षगुल्फं तथोपरि। | 
शिरोग्रीवासमं कार्य मुक्तासनं तु सिद्धिदम्‌। १० | 
टीका-बांये पाँव की एड़ी को वायुमूल में लगाकर उस पर | 
दायें पाँव की एड़ी रखे और शिर तथा ग्रीवा को समान रख. 
कर, शरीर को सीधा रखता हुआ बैठे | यह मुक्तासन योगियों के | 
लिए सिद्धि प्रदान करने वाला है।।१०।। | 
व्याख्या-यह मुक्तासन सिद्धियों का देने वाला बताया गया है।| 
जाबालदर्शनोपनिषत्‌ में मुक्तासन का वर्णन इस प्रकार किया है- | 
निपीड्य सींबनी सूक्ष्म दक्षिणेतर गुल्फतः। | 
वाम याम्येन गुल्फेन मुक्तासनमिदं भवेत्‌।। ड 
अर्थातू-सींवनी की बारीक रेखा का बाँयें घुटने से दबा कर दाये ।पांद 
घुटने से बाँये को दबावे। इस प्रकार यह मुक्तासन होता है। | 
म वज्रासन | 
जंघाभ्यां वजवतृकृत्वा गुदपार्श्वे पदावुभौ। 
'वजासनं भवेदेतत्‌ योगिनां सिद्धिदायकम्‌ ।।११. | 
टीका-दोनों जंघाओं को वज के समान दृढ़ करके दोनों | 
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ह | पावों को 
| गुदा के दोनों ओर लगावें तो वजासन होता है| यह आसन 
| योगियो के लिए सिद्धि देने वाला है।।११। | 
से व्याख्या-यह आसन अत्यन्त उपयोगी और सरल है, दोनों 
ऱ्य पांव को पीछे करके घुटनों को धरती में टेक देना चाहिए | नमाज 
| पढ़ते समय मुस्लिम साधक प्रायः इसी आसन से बैठते हैं। 
| स्वस्तिकासन _ 
` जानूर्वोन्तरं कृत्वा योगीपादतले उभे । 
| ऋजुकायः समासीनः स्वस्तिक तत्प्रचक्षते ।।१२ 


| 
|| 
| 
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टीका-दोनों जंघाओं और घुटनों के मध्य दोनों तलवों को | 

रखकर त्रिकोणकार आसन लगावें और समभाव में बैठे, इसे 
स्वस्तिकासन कहते हैं । १२ | | 

व्याख्या-यह आसन भी .कुछ कठिन नहीं है। त्रिशिख 

` ब्राह्मणोपनिषत में इसका रूप इस प्रकार कहा गया है- | 

वर्ण्यते स्वस्तिकं पादतलयोरुभयोरपि। | 

पूर्वोत्तरे जानुनी द्वेकृत्वाऽऽसनमुदीरितम्‌। | | 

| 
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| द्वितीयोपदेशः - ५६ 
को | गुल्फौ च वृषणस्याधो व्युत्क्रमेणोर्ध्वतांगतौ | 
| चितिमूलोभूमिसंस्थः कृत्वा च जानुनोपरो। 
| व्यक्तवक्त्री जलधं च नासाग्रमवलोकयेत्‌। 
स, सिंहासनं भवेदेतत्सर्व व्याधिविनाशकम्‌ | ।१३ 
|  टीका-दोनों पांवों की एड़ियों को व्युत्क्रम पूर्वक अण्डकोशों के 
| नीचे लगाकर जालन्धन-बन्ध भौहों के मध्य में दृष्टि करें अथवा 
| नासिका के अग्रभाग में ही निश्चल दृष्टि रखें | यह सिंहासन नामक 
रके | आसन सभी रोगों को नष्ट करने वाला है।।१३।। 
। | व्याख्या-यह आसन भी प्रमुख माना गया है | योगग्रन्थों में 
| इसके अनेक लाभ बताये हैं। त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ में इसका 
। वर्णन इस प्रकार मिलता है- 
। सीवनी गुल्फ देशेभ्यो निष्पीड्य व्युत्क्रमेण तु। 
| प्रसार्य -जानुनोहस्तावासनं सिंहरूपकम्‌ | | 
। ` अर्थात्‌-दोनों एड़ियों से सींवन-स्थान को विपरीत विधिं से 
| दबाकर और दोनों घुटनों तथा हाथों को फैला कर स्थित होने 
| को सिंहासन कहते हैं | 


गोमुखासन 

पादौ च भूमौ संस्थाप्य पृष्ठपार्श्वे निवेशयेत्‌। 
स्थिरकायं समासाद्य गोमुखं गोमुखाकृतिः। ।१४ 
टीका-पृथिवी पर दोनों पांवों को रखकर और पीठ के 
| दोनों पार्श्वो में लगाकर देह को सीधा करके गौ के मुख के 
| समान ऊँचा करके बैठने को गोमुखासन कहते हैं | |१४।। 

। व्याख्या-इस आसन की स्थिति गोमुख की आकृति जैसी 
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होती है | त्रिशिब्राह्मणोपनिषत्‌ के अनुसार- | 
सव्ये दक्षिणगुल्फ तु पृष्ठपार्श्वे नियोजयेत्‌। | 


दक्षिणेऽपि तथा सव्य गोमुखं गोमुखं यथा | | 
अर्थात्‌-पीठ के बांयी ओर दाँयी गुल्फ को और दांयी ओर | 
बांये गुल्फ को लगाने से जो गौ के मुख के समान आसन | 


बनता है, वही गोमुखासन है। | 
वीरासन | 

एकपादमथैकस्मिन्‌ | 
इतरस्मिनृतथापश्चाद्वीरासनमितिस्मृतम्‌ | |१५ | 


। 
| 
f 
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|| 
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द्वितीयोपदेशः ६१ 
टीका-एक जांघ पर एक पाँव रख कर दूसरे पाँव की 
पीछे ओर निकालने से वीरासन हो जाता है। ॥१प | | 
व्याख्या-वीरासन का वर्णन सभी योग-ग्रन्थो में इसी प्रकार 
मिलता है। एकपादमर्थैकस्मिन्‌ विन्यस्योरुणि संस्थितः' इत्यादि 
(शाण्डिल्योपनिषत्‌) के अनुसार भी एक जाँघ को एक पाँव से तथा 
दूसरी जाँघ को दूसरे पाँव से मिलाकर बैठना वीरासन कहलाता है। 
धनुरासन 
प्रसार्यपादौभुविदण्डरूपौकरौवपृष्ठेधृतपादयुग्मम्‌ |: 
कृत्वाधनुस्तुल्यविवर्तितांगं निगद्ययोगी धनुरासनंतत्‌ | ।१६ 


ट्ट 


Se 


टीका-दोनों पांवों को भूमि पर सीधे फैला दें, दोनों हाथों को | 
पीठ की ओर करके दोनों चरणों को पकड़ ले तथा धनुष के आकार || 
में शरीर को कर लें, योगियों के अनुसार यह धनुरासन है | |१६ || | 
व्याख्या-इस आसन की स्थिति बिल्कुल धनुष जैसी होती. .॥ 
है | त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ के अनुसार- 
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६२ > घेरण्ड-संहिता | 
पादांगुष्ठौ तु पाणिभ्यां गृहीत्वा श्रवणावधिः | । 
धनुराकर्णकाकृष्टं धनुरासनमीरितम्‌ | | 
अर्थात्‌-दोनों पाँवों के अँगूठों को पकड़ कर धनुष के 

आकार में कानों तक खींचने से धनुरासन होता है।' इस प्रकार 

यह आसन भी कुछ कठिन नहीं है। 

मृतासन 
उत्तानशववद्भूमौ शयानं तु शवासनम्‌। 
शवासनं श्रमहरं चित्तविश्रान्तिकारणम्‌ | १७ 
टीका-मृतक के समान अपने सब शरीर को ढीला करके| 

धरती पर लेट जाँय। यह शवासन श्रम को दूर करने और चित्त | 

को सन्तोष देने वाला है।।१७ || | 
व्याख्या-यह आसन भी बहुत सरल है। सम्पूर्ण शरीर को 
मुर्दे के समान ढ़ीला छोड़कर पृथिवी पर लेट जाने से यह | 
आसन सिद्ध हो जाता है। इससे शरीर की शांरीरिक और 
मानसिक थकान मिटती है और चित्त में प्रसन्नता के भाव उदय 
होते हैं, अर्थात चिन्ता मिट जाती है। | 
गुप्तासन | 
जानुनोरन्तरे पादौ कृत्वा पादौ च गोपयेत | 

पादोपरि च संस्थाप्य गुदंगुप्तासनं विदुः | [१८ 
टीका-दोनों घुटनों के मध्य भाग में दोनों पाँवों को रत 
| 
| 
iin हि 


कर रखे और उन पाँवं में गुह्य प्रदेश को कर लें | यह गुप्तासन 
कहलाता है ||१८।| - 


व्याख्या-यह आसन बहुत ही सरल, सुबोध है और उपर्युक्त 


jon. Chandigarh 


हैता | द्वितीयोपदेशः | ई 


| स्थिति में सिद्ध हो सकता है, इसलिए अधिक विस्तार की 

और | आवश्यकता नहीं है। 
| मत्स्यासन 

मुक्त पद्मासन कृत्वा उत्तानशयनं चरेत्‌। 

कूर्पराभ्यांशिरोवेष्ट्यमत्स्यासनं तु रोगहा | [१६ 


| 
| 
| 
| 
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छा 
टीका-मुक्तासन की स्थिति में हाथों की कुहनियो से सिर, 
को लपेट लें और धरती में चित्त लेट जांये | यह रोगों को नष्ट | 
करने वाला मत्स्यासन कहलाता है ||१६ || | 


व्याख्या-मत्स्य का अर्थ है मछली और मत्स्यासन का अर्थ है मछली| 
जैसी स्थिति में बैठना। इस आसन से सभी रोग दूर हो सकते हैं। | 
पश्चिमोत्तानासन | 
प्रसार्यपादौभुविदण्डरूपौ । 
सन्यस्तभालश्चितियुग्मयध्ये । | 
यत्नेन पादौ च. धृतौ कराभ्यां | 
योगीन्द्र पीठं पश्चिमोत्तानुमाहुः | ।२० 


टीका-दोनों पाँवों को दण्ड के समान सहज भाव से भूपि 
पर फैलावें और दोनों पांवों के अँगूठों को पकड लें, फिर दोनों 
जाघों पर शिर को रखें तो यह पश्चिमोत्तान आसन होगा | [२० ||| 
न्याख्या-यह आसन भी कुछ कठिन नहीं| 
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| द्वितीयोपदेशः प 
| त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ में भी ऐसा ही कहा है कि- 


६५ 


प्रसार्य भुवि पादौ तु दोर्भ्यामंगुष्ठमादरात्‌ | 
ज़ानूपरि ललाटं तु पश्चिमोत्तानमुच्यते।। 
अर्थात्‌-दोनों पांवों को पृथिवी, पर फैलाकर दोनों हाथों में 


| पाँवों के अंगूठों को पकड़ लें और फिर शिर को घुटनों पर 
।टिकावें, यह पश्चिमोत्तानासन है | 


मत्स्येन्द्रासन 
उदरं पश्चिमाभासं कृत्वा तिष्ठति यत्नतः। 
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निम्नांगवामपादं हि दक्षजानूपरिन्यसेत्‌ || 
तत्रेयाम्यं कर्पूरं च याम्ये करे च वक्त्रकम्‌। 
श्रुवोर्म लेब दृष्टिः पीठमात्स्यन्द्रमुच्यते | ।२१ 
टीका-उदर के समान सहज भाव से सीधा रखते हु 
बांए पांव की एड़ी म पूर्वक झुका कर दांयी जांघ पर रख. 
और उस पर दाँयी कोहनी रखें तथा दृष्टि को भोहों के मध्य भाग मे 


Ps SS 


स्थिर कर लै | यह मत्स्येन्द्रासन कहलाता है | |२१| | ही“ 


व्याख्या-योगासनो में यह आसन कुछ अधिक कठिन है| 
योगिराज मत्स्येन्द्र इस आसन का व्यवहार किया करते ग 
हठयोग प्रदीपिका के अनुसार- 


वा यता र | 
त | 


प्रगृह्य तिष्ठेत्परिवर्तितांग: 

श्रीमत्स्यनाथोदितमासनं स्यात ।। 
अर्थात्‌-बाँयें जंघामूल में दाँये पाँव को रखकर और जा] 
से बाहर बाँये पाँव को हाथ से लपेट कर तथा पकड़ कर और 

परिवर्तित अंग होकर जिस स्थिति में हो वह मत्स्येन्द्रनाथं 
कहा हुआ मत्स्येन्द्रासन | 
- त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ में भी इस आसन के विषय में उस 
| 


प्रकार कहा है- 
वामोरुमूले दक्षांघ्रि जान्वोर्वेष्टित पाणिना । | 


वामेन वामांगुष्ठं तु गृहीतं मत्स्यपीठकम | | 
अर्थात्‌-बाँयी जाँघ की जड़ में दाँया पाँव- रखे फिर i 


= 2 यत्ता. हे |), Chandigarh 


द्वितीयोपदेश 
घुटने से हाथ में लपेट कर उसी पाँव के अँगूठे को पकड़ लें 
| तो यह मत्स्येन्द्रासन होता है| 


गोरक्षासन 
जानूर्वोरन्तरे पादौ उत्तानाव्यक्तसंस्थितौ। 
गुल्फौ चाच्छाद्य हस्ताभ्यामुत्तानाभ्यां प्रयत्नतः | । 
कण्ठ संकोचनं कृत्वा नासाग्रमवलोकेयन्‌। 
गोरक्षासनमित्याहुर्योगिनांसिद्धिकारणम्‌ | ।२२ 
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त घेरण्ड-संहिता | 
. टीका-दोनों जाँघों के मध्य में दोनों घुटने उठाकर छिपे जज 
में रखे तथा दोनों हाथों में दोनों एड़ियों को पकढ़कर कण्ठ का| 
संकोच करें और नासिका के अग्रभाग पर दृष्टि जमा लें | यह 
गोरक्षासन योगियो को सिद्धि प्रदान करने वाला है | |२२ || 
व्याख्या-यह आसन अधिक कठिन नहीं है | योगीन्द्र गोरक्षनाथ 
इस आसन का प्रयोग किया करते थे, इसलिए इसका नाम 
गोरक्षासन पड़ा | इस योगासन का चित्र वनवा कर रख लें और 
उसे देखकर अभ्यास करें तो शीघ्र सिद्ध हो सकता है। | 
i उत्कटासन | 
अंगुष्ठाभ्यामवष्टभ्य धरा गुल्फे च खे गतौ। | 
तत्रोपरि गुदं न्यस्य विज्ञेयमुत्कटासनम्‌ | ।२३ | 


_ = 22 0. |), Chandigarh 


सट 
बैट 


रा 


संहिता | | 
| रूप ` द्वितीयोपदेशः पाचों के अँगूठो ६६ 
कु | टीका-पाँवों के | को पृथिवी में टिका कर उनके 

| सहारे pr हो और एड़ियों को न टिकने दें तथा गुदास्थान को 

डेयों पर रख लें तो यह उत्कटासन कहलायेगा | |२३ || 

धना व्याख्या-यह आसन खड़े रहकर ठीक प्रकार से किया जा 

| सकता है | परन्तु घेरण्ड ऋषि के अनुसर इसे अँगूठों के बल. 


| भी यह आसन सम्भव है। इनमें परिश्रम और अभ्यास की 
| अधिक आवश्यकता होती है। 
| सङ्कटासन 
| वामपादंचितेर्मूलं संन्यस्य धरणीतले । ` 
| पाददण्डेनयोगेन वेष्टयेद्‌ वामपादकम्‌। 
जानुयुग्मेकरौ युम्मेदेतद्वै सङ्कटासनम्‌। २४ 
। टीका-बाँयें पाँव 
और घुटने को भूमि पर 
_ टिकाकर दाँये पाँव से | 
£2 बाँये पाँव को लपेट लें 
और फिर दोनों घुटनों 
पर दोनों हाथ लें | उसे 
संकटासन कहते 


CS हैं।|२४।। 


व्याख्या-यह 

आसन परिश्रम से थकने 

>> पर किया जाने से अधिक 
, लाभप्रद सिद्ध होता है। 
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जा IRI CE MIEN 


णा 


घेरण्ड-संहिता | द्वि 

संकट का अर्थ कष्ट है और कष्ट की स्थिति से तात्पर्य है 
थकान की अवस्था | प्राय: देखते हैं कि थकने पर मनुष्य अपने | मोः 
एक पांव को उठाकर, केवल एक पांव से खड़ा होकर थकान दूर | प्रव 
करता है। यह आसन अत्यन्त सरल और साधक के परिश्रम को | भा' 
दूर करने में समर्थ है| ` अः 
मयूरासन आ 

` धरामवष्टभ्य करयोस्तलाभ्यां 

तत्कूर्परे स्थापित नाभिपार्श्वम्‌ | 
उच्चासनो दण्डवदुत्थितः खे | 
मायूरमेतं प्रवदन्ति पीठम्‌।।२५ | 
टीका-दोनों हाथों की हथेलियां धरती में टिका कर दोनों | 
कुहनियों को पार्श्वो में लगालें । फिर दोनों पांवों को पीछे की | 
ओर इस प्रकार खड़े करें जिस प्रकार की डंडे को खड़ा किया | 
जाय। यह मयूरासन कहलाता है।।२५।। | 


eos. ००००0. द ४ नभ tion; Chandigarh का 


हेत। | द्वितीयोपदेशः ७१ 
{ है| व्याख्या-यह आसन 'मायूर' है| मयूर का अर्थ मोर और 
पने | मोर के समान स्थिति बना लेने का अर्थ मयूरासन। जिस 
दूर | प्रकार मोर अपने दो पतले पाँवों के सहारे खड़ा रहकर अपने 
को | भारी शरीर को साधे रहता. है, उस प्रकार खड़े रहने का 
अभ्यास ही 'मायूर है | वैसे यह आसन कठिनाई से अभ्यास में 
आता है | इसलिए इसमें अधिक समय लगना भी स्वभाविक. है | 
कुक्कुटासन 
पद्मासन समासाद्य जानूर्वोन्तरे करौ। 
कर्पूराभ्यां समासीनो मञ्चस्थः कुक्कुटासनम्‌ ।।२६ 
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घेरण्ड-संहिता 


टीका-पद्मासन लगाकर बैठे और दोनों जांघों तथा घुटनों | 


के बीच दोनों हाथों को करके मंच के समान उठे-बैठे, यह 
कुक्कुटासन कहलाता है ।।२६।। 

व्याख्या-कुक्कुट का अर्थ है मुर्गा और मुर्गे की सी स्थिति 
बनाकर बैठने का नाम कुक्कुटासन | त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ में 
कुक्कुटासन के विषय में इस प्रकार का वर्णन मिलता है- 

पद्मासने सुसंस्थाप्य जानूर्वोरन्तरे करौ। 

निवेश्य भूमावातिष्ठेद्‌ व्योमस्थः कुक्कुटासनः।। ` 


MMMM 


|, 


| से 

LF 
| स्थि 
| गुर 


अर्थात्‌-पद्‌मासन से बैठकर दोनों हाथों की जानु और! टर 
जंघाओं के मध्य से निकाल कर भूमि पर लगावें और शरीर को 
आकाश में स्थिर रखें तो यह कुक्कुटासन होगा | 


कूर्मासन 


| बैठ 


हे द्वितीयोपदेश: 


न] ३ 


गुल्फौ च वृषस्याधो व्युत्क्रमेण समाहितो | 
पह ऋजुकाय शिरोग्रीवं कूर्मासनमितीरितम्‌ | ।२७ 
व. टीका-दोनों अण्डकोशों के नीचे दोनों एडियों को व्युत्क्रम 


३ से.रखना और, शरीर, शिर तथा ग्रीवा को सीधा करके बैठना 
त्‌ मै कूर्मासन कहलाता है | |२७।। 
हः व्याख्या-कूर्म से अभिप्राय है कछुआ अर्थात्‌ कछुए जैसी 
स्थिति में बैठना कूर्मआसन हुआ | हठयोग प्रदीपिका में भी 
| 'गुद निरुद्धय गुल्फायां व्युक्रमेण' इत्यादि के अनुसार भी दोनों 
और| टखनों से गुदा को विपरीत क्रम से रोककर सावधानी पूर्वक 
' को बैठ जायें तो कूर्मासन कहा जाता है | 

| वास्तव में भद्रासन, सिंहासन, कूर्मासन तीनों लगभग एक 
से हैं। यह सभी आसन अभ्यास करने से सुसाध्य होते हैं। 
| - उत्तानकूर्मासन 
| कुक्कुटासन बन्धस्य कराभ्यां धृतकन्धरम्‌। 

पीठं कूर्मवदुत्तानमेतदुत्तानकूर्मकम्‌ | २८ 

टीका-कुक्कुटासन करके दोनों कन्ों को दोनों हाथ से पकड़कर 
कछुए के समान सीधा हो जाना उद्धानकूर्मासन कहलाता है।।२६।। 

व्याख्या-इससे यह समझ लेना चाहिए कि कुक्कुटासन 
और उत्तान कूर्मासन में अन्तर नहीं है। इसमें केवल कन्धों को 
पकड़ कर उत्तान हो जाना अधिक है | त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ में 

इस आसन का वर्णन इसी प्रकार से मिलता है- 

कुक्कुटासन बन्धस्थो दोर्भ्या संबध्य कन्धरम्‌। 

शेते कूर्मवदुत्तान एतदुत्तानकूर्मकम्‌।। 
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कि, 


की घेरण्ड-संहिता | ः 

अर्थात्‌-कुक्कुट-आसन लगाकर दोनों भुजाओं से दोनों | 
कन्धों को बाँध लें और कछुए के समान उत्तान हो जाना ही 
उत्तानकूर्मासन. है | 

उत्तानमण्डूकासन 

मण्ड्कासनमध्यस्थं कूर्पराभ्यां धृतं शिर:। . 

एतद्भेकवदुत्तानमेतदुत्तानमण्डुकम्‌ | २६ - ` वृद्धि 
__ टीका-मण्डूकासन करके मस्तक की कुहनियों पर टिकाने और म्या 
भंढक के समान उत्तान हो जाय तो यह उत्तान मण्डूकासन होता है। ः 

व्याख्या-यह आसन अत्यन्त सरल है। वजासन से ही इसकी 
स्थिति हो जाती है | इसे करने के पहले मण्डूकासन करें और फिर | _ 
अपने दोनों हाथों को अपनी पीठ पर लेजाकर लपेट लें और | हि 
ठर मत्स्यासन के समान अपने सिर को कुहनियो.पर टिका दें। | जे 

वृक्षासन 

वामोरुमूलदेशे च याम्यापादं निधायतु | 

तिष्ठेत्तु वृक्षवद्‌ भूमौ वृक्षासनमिदं विदुः | ।३० 

टीका-बांयी जाँघ की जड़ में दाँया पाँव रखे और वृक्ष के 
समान खड़ा हो जाय | इसे बृक्षासन कहते हैं । ।३०।। 

व्याख्या-यह एक सामान्य आसन है, इसमें किसी कठिनाई 
या जानकारी की आवश्यकता नहीं है | साधक को वृक्ष के समान 
सीधा खड़ा हो जाना चाहिए, यही वृक्षासन की स्थिति है।- | 

मण्ड्कासन 

पादतलौ पृष्ठदेशे अँगुष्ठेद्वे च सस्पृशेत्‌। ` ः 
जानुयुग्म पुरस्कृत्य साधयेन्मण्डूकासनम्‌ | ३१ 


as. | n, Cha Fi digarh 


अंगूर 


होता 


| ८ 
हा 
बुद्धि ः 


ता र 
नों। टीका-दोनों पाँवों को पृष्ठभाव में ले जाकर 
अँगूठे मिलाकर र दोनों घुटनों आकर मिलावें और 
ही |औँगूठे मिलाकर दोनों घुटनों को आगे रखें । इस प्रकार सन 
होता है | |३१| | न 
व्याख्या-मण्डूक का अर्थ है मेंढक इसलिए में 
gre ए इस आसन 
को मेंढक के समान स्थिति बनानी होती है| यह आसन 
त्यन्त सरल तो है ही लाभदायक भी की 
ह इतना है कि स्वास्थ्य की 
र | बलः बुद्धि और पुष्टि के लिए भी इस आसन का 
किया जाना हितकर समझा जाता है 
ह उ ता ह। इसके लिए 
जानकारी आवश्यक नहीं होती | - 


जंघोरुभ्यां 2 ७ | 
जंघोरुभ्यां अकर. पीड्य स्थिरकायो द्विजानुना। 
। जानूपरिकरं युग्मं गरुडासनमुच्यते | ।३२ 
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७६ घेरण्ड-संहिता 
टीका-दोनों जांघों और घुटनों से धरती को दबाये और | 
देह को स्थिर रखें तथा दोनों घुटनों पर दोनों हाथ रखकर बैठ नि 
जांय। यह गरुडासन कहलाता है | |२२|। हे 4 
व्याख्या-कुछ विद्वानों के अनुसार गरुड़ासन और संकटासन में | र 
कोई भेद नहीं है | परन्तु घेरण्ड ऋषि ने इनको पृथक्‌-पृथक्‌ कहा है| 
उनके कथनानुसार गरुडासन बैठने पर होता है जबकि संकटासन 
खड़े रहने पर बनता है | इस आसन का अभ्यास कुण्डलिनी शक्ति के| . 
जाग्रत होने में भी सहायक हो सकता है। 
वृषासन 
याम्यगुल्फे पादमूले वामभागे पदेतरम्‌। 
विपरीतंस्पृशेद्‌ भूमि वृषासनमिदं भवेत्‌ ।३३ | नीच 
टीका-दांयी एड़ी पर गुदा को टिकावें और उसकी बां के | 
ओर दूसरे पाँव को घुमाकर रखें तथा पृथिवी का स्पर्श करें | इसे 


द्वितीयोपदेशः || 
और| यहं वृषासन कहलाता है।।३३।। 


व्याख्या-यह आसन अत्यन्त सरल है। वृष का अभिप्राय 
बैल से है और बैल अथवा किसी अन्य पशु की स्थिति में हो 

ने जाने से वृषासन बन जाता है | 
[ है| यजभासन 
[सन अध्यास्य मेते कर युग्मवक्षे 
ऊ वे। . भूमिमवष्टभ्यकरयोस्तलाभ्याम्‌ | 

। पादौ च शून्यं च वितस्तिचार्घ्य 
| वदन्ति पीठंशलभं मुनीन्द्राः । ३४ 
| टीका-अधोमुख करके लेट जांय, हाथों को वक्षःस्थल के 
| नीचे रखें और हथेलियों को धरती पर टिकालें और दोनों पाँवों 
बाग फे बित्ते भर (बालिश्त के बराबर माप) ऊँचा रखें | मुनीन्द्रों ने 
क इसे शलभासन कहा है।।३४।।९ 
।__ व्याख्या-यह आसन भी बहुत आसान है | बिना किसी अन्य 
व्यक्ति की सहायता के ही यह आसन साध्य हो जाता है । यदि प्रारम्भ 
| में आसन ठीक प्रकार से न बने तो उससे कोई हानि-लाभ भी नहीं 


७७ 


व्य 
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है ॥ 
होता है। इसमें शलभ जैसी स्थिति रखनी होती है। 
मकरासन 
अध्यास्य शेते हृदयं निधाय, 
. भूमौ च पादौ च प्रसार्यमाणौ 
शिरश्च धृत्वा करंदण्डयुग्मे, 
देहान्निकारं मकरासनं तत्‌ | ३५ 
टीका-अधोमुखी होकर लेट जांय, पांवों को फैलाकर वृक्ष स्थल 
का भूमि से स्पर्श होने दें और दोनों हाथों को शिर पर रख लें | 
. शरीरस्थ अग्नि को तीब्र करने वाला मकरासन है | |३५ || | 
व्याख्या-मकर का अभिप्राय मकड़ी और मकड़ी के जाल के १ 
समान अपनी स्थिति कर लेना मकरासन है | जैसे मकड़ी [ स 
पर आराम से चिपक जाती है, वैसे ही इस आसन को करन * 
चाहिए । अभ्यास से यह आसन शीघ्र साध्य हो संकता है। | हो 
उष्ट्रासन | 
अध्यास्य शेते पदयुग्मव्यस्तं, ; { 
h 


पृष्ठे निधायापि धृतं कराभ्याम्‌। 
आकुञ्चयेत्‌ सम्यगुदयास्य गाढम्‌, 
उष्ट्रं च पीठंयतयो वदन्ति।।३६ 
` टीका-अधोमुख लेटे और दोनों पांवों को पलट कर पीठ 
टिकालें तथा उन पांवों को दोनों हाथों से पकड़ कर मुख और प॑ 
को दृढता पूर्वक सकोड़ लें, यह उष्ट्रासन कहलाता है | ।३६ || 
व्याख्या-ऊंट जैसी स्थिति बना लेने को उष्ट्रासन : र 
चाहिए | यह भी अभ्यास में अधिक कठिन नहीं है | इसके 3. 
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द्वितीयोपदेश: । ८ ७६ 
से पीठ की हड्डियाँ लचीली और दृढ़ होती हैं| इस आसन का 
अभ्यास नित्यप्रति करने से स्त्रियों के शरीर भी कमनीयता युक्त 

“रह सकते हैं। 


| 


a 


भुजंगासन 
अँगुष्ठनाभिपर्यन्तमधोभूमौविनिन्यसेत्‌ | 
` करतलाभ्यांधरां धृत्वा उर्ध्वशीर्ष फणीवहि। | 
'स्थ॥  देहाग्निवर्धते नित्यं सर्वरोग विनाशनम्‌ | 
॥। जागर्ति भुजगी देवी भुजंगासन साधनात्‌4 ३७ 
टीका-पाँवों की अँगुली से नाभि पर्यन्त शरीर को धरती 
[ल बै पर रखे और हथेलियों को भी धरती पर ठिका कर सिर को 
| सर्प के समान ऊँचा उठा ले। यह भुजंगासन कहलाता है] यह  * 
| आसन श्रीरस्थ अंग्नि को बढ़ाने वाला और सब रोगों का ;, 
| ! नाशक है | इसके साधन से कुण्डलिनी शक्ति का जागरण॑ होता 


ठ 


— । 
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न घेरण्ड-संहिता | 
७ 
ई ह. आसन सर्प जैसी स्थिति में बैठनें से बन 
जाता हैं। नाभि तक शरीर का निचला अङ्ग धरती पर 
रहता है, जैसे कि सर्प अपने नीचे के भाग को धरती पर टिका 
कर कुण्डली मारे हुए बैठता और शिर को इस प्रकार चा 
उठा ले. जिस प्रकार की फन ऊँचा रहता है | सर्पाकार स्थिति 
रखने के कारण ही इसका नाम भुजङ्गासन रखा गया है] 
इस आसन का अभ्यास दृढ़ होने पर साधक का शरीः 
इस योग्य हो जाता है कि वह अपने भीतर अवस्थित वड 
को जगाने में समर्थ हो जाय। इसके लिए अधिक अभ्यास | 
अपेक्षा होती है। 


योगासन 

उत्तानौ चरणौ कृत्वा संस्थाप्य जानुनोपरि। 

आसनोपरि संस्थाप्य उत्तानं करयुग्मकम्‌ || 

पूरकैर्वायुमाकृष्य नासाग्रमवलोकयेत्‌। 

योगासनं भवेदेतद्‌ योगिनां योगसाधनम्‌। ।३८ 

'टीका-दोनों पाँवों को उठाकर घुटनों पर रखे और 
| । को चित्त करके आसन के ऊपर रख ले| तब पूरक 
द्वारा वायु को भीतर खींच कर नासिका के अग्रभाग को 
हुआ कुम्भक करे। योगियों को इसे नित्यप्रति अवश्य 
चाहिए | इसे योगासन कहते हैं | ।३८।। 

व्याख्या-यह एक प्रकार का ध्यान करने योग्य आसन 
इसके लिए पद्मासन या सिद्धासन की स्थिति में बैठना 
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यह बहुत सरल आसन समझना चाहिए | जिस स्थिति में सुख-पूर्वक 
बैठकर ध्यानस्थ हुआ जा सके, वह सुखासन कहलाता है 
येनकेन प्रकारण सुखं धार्य च जायते। 
तत्वसुखासनमित्युक्त मशक्तस्तत्समाचरेत्‌।। 
अर्थात्‌-जैसे बैठने से सुख पूर्वक आसन लगाया जा सके 
वह सुखासन है | हम-इसे साधारण योगासन मान सकते हैँ 
वैसे तो योगियों द्वारा प्रयुक्त सभी आसन योगासन ही हैं। 
_]घेरण्ड संहिता का द्वितीयोपदेश समाप्त | | 
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तृतीयोपदेश | 


मुद्रा प्रकरण र्‌ 

पच्चीस मुद्रा र 

घेरण्ड-उवाच य 

महामुद्रा नभोमुद्रा उड्डीयानं जलन्धरम्‌। क्‌ 

मूलबन्धं महाबन्धं महावेधश्च खेचरी | [१ प्र 

विपरीतकरिणी योनिर्वजोली शक्तिचालिनी। , ब 
तडागीमाण्डवीमुद्रा शाम्भवीपञ्चधारणा | |२ 

अश्‍विनी पाशिनी काकी मातंगी भुजंगिनी। य 

पञ्चर्विंशति मुद्रावै सिद्धिदाश्चेहयोगिनाम्‌ | ।३ 


टीका-घेरण्ड ऋषि ने कहा-महामुद्रा, नभोमुद्रा, उड्डीयान, | 
, जालन्धर, मूलबन्ध, महाबन्ध, महावेध, खेचरी, विपरीतकरिणी, 
| योनि, वजाली, शक्तिचालिनी, तड़ागी, माण्डवी शांभवी पंचधारणा, | * 
, अश्विनी, पाशिनी, काकी, मातंगी और भुजंगिनी इत्यादि पच्चीस | 7 
॥ मुद्रायें हैं। यह योगियों के लिए सिद्धि प्रदान करने वाली | 
हैं |१-३।| क 
व्याख्या-इस अध्याय में महर्षि घेरण्ड ने पच्चीस मुद्राओं 
का वर्णन किया है | यह मुद्राएँ अत्यन्त आवश्यक हैं, क्योंकि र 
योगिजनों ने इन्हें प्राणायामों और योगासनों से भी अधिक | ( 
महत्व दिया है। योगासनों का अस्थि समूह दृढ़ होता है, प 
जबकि मुद्राओं की गोपनीय क्रिया कुण्डलिनी शक्ति को जगाने 
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तृतीयोपदेशः > 
और चक्रवेध के लिए उपयोगी होती है | 

मुद्राओं का उपयोग द्वयर्थक- माना जाता है-एक तो 
स्वास्थ्य-वर्धन की दृष्टि से और दूसरा पानसिक बल कल दृष्टि 
से भी मुद्राएँ उस क्रिया का ज्ञान कराती हैं जो कि शरीर के 
स्वयं कार्य करने वाले यन्त्रो और स्नायुओं से सम्बन्धित हैं | 
योगशास्त्र के अनुसार सम्पूर्ण शरीर में बहत्तर हजार नाड़ियों 
का जाल बिछा है | क्षुरिकोपनिषत्‌ में कहा है-द्वासप्तति सहस्राणि 
प्रतिनाडीषु तैतिलम्‌' अर्थात्‌ 'समस्त सूक्ष्म नाडियों की संख्या 
बहत्तर हजार है! 

यही नाड़ियाँ शरीर के विभिन्न अवयवों का चालन करती हैं। 
योगियों के अनुसार यह एक ऐसी नलिका-पंक्ति है, जिसके द्वारा 
समूचे शरीर को शक्ति मिलती रहती है। इसलिए यह इस 
नाड़ी-जाल को जीवनी शक्ति कह देना कुछ अनुचित नहीं होगा। 

` परन्तु उस शक्ति का अनुभव योगिजन ही ठीक प्रकार से 

कर पाते हैं | क्योंकि उसके अनुभव के लिए योगाभ्यास ही एक 
ऐसी प्रखर प्रक्रिया है, जो मनुष्य को उसके अपने विषय में, 
अपने और उसकी शक्ति के विषय में सम्यक ज्ञान प्राप्त करा 
सकती है। 

योगाभ्यासी पुरुषों के लिए मुद्राओं का बड़ा भारी महत्व 
है। जब तक इनका पूर्ण ज्ञान प्राप्त न-कर लिया. जाय, तब 
तक योग की सिद्धि असंभव है। परन्तु मुद्राओं का अभ्यास 
किसी अनुभवी सद्गुरु के बिना नहीं हो सकता | 


महर्षि घेरण्ड ने चण्डकापालि को जो पच्चीस मुद्राएँ बतलाई . 


वे अत्यन्त प्रभावकारी और आवश्यक हैं। परन्तु इनके लाभों का 
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पढ 
यथार्थ अनुमान तभी हो सकता है, जबकि उन्हें करके स्वप 
अनुभव किया जाय | क्योंकि कुण्डलिनी जागरण की यह महत्वपूर्ण 
प्रक्रियाएँ मानव को बहुत ऊँचा उठा देती हैं। इनकी फल के 
विषय में शिवजी ने पार्वतीजी से इस प्रकार कहा- 
मुद्राफलकथन 
मुद्राणां पटलं देवि कथितं तव सन्निधौ। 
- येनविज्ञानमात्रेण सर्वसिद्धः प्रजायते | !४ 
गोपनीय प्रयत्नेन न देयं यस्यकस्यचित्‌। 
प्रीतिदं योगिनां चैव दुर्लभंमतामपि।।५ 
टीका-हे देवि ! मैने तुम्हारे प्रति जिन मुद्राओं,के विषय 
कहा है। उन्हें जान लेने पर सभी सिद्धियाँ प्राप्त हो जाती हैं| 
यह ज्ञान अत्यन्त गोपनीय है, इसलिए चाहे जिस पुरुष के | 
|) नहीं कह देना चाहिए | यह मुद्रायें-योगियों, के लिए प्रसन्नताप्रत॑ 
) और देवताओं के लिए दुर्लभ हैं ||४-५ || बैठ 
व्याख्या-शिवजी ने मुद्राओं को अत्यन्त गोपनीय कहक' 
सब किसी के प्रति कहने का निषेध क्यों किया? यह शङ्का हे 
सकती है। परन्तु इसका सीधा अर्थ है कि जो लोग इन्हें नही 
कर सकते हैं, उनके प्रति कह देने से अवश्य ही हानि हे 
सकती है। क्योंकि यह कोई ऐसी सरल साधारण क्रिया तो है 
नहीं, जिसे हर कोई मनुष्य कर सके | इसका अभ्यास और 
अनुभव तो दृढ़ प्रतिज्ञ, विरक्त, संयमी, आत्मज्ञानी या आत्मज्ञान 
जिज्ञासु पुरुष ही कर सकते हैं। त्य 
शिवजी के कथनानुसार उक्त मुद्राए 'दिव्यमष्टैश्वर्य प्रदायक . 
इत्यादि अर्थात दिव्य अष्ट सिद्धियो के देने वाली है | यह कर्थ 
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इस 


हिता| अन्यत्र भी मिलता है | अब इन मुद्राओं के विषय में पृथक्‌-पृथक्‌ 


च प्रकाश डाला जाता है | 
वपूण 


न महामुद्रा 


वायूमूलं वामगुल्फे संपीड्य दृढप्रयत्नतः। 
याम्यपादं प्रसार्याथ करेधृत पदांगुलः।।६ 
कण्ठ संकोचनं कृत्वाभ्रुवोर्मध्ये निरीक्षयेत्‌ | 
महामुद्रभिधामुद्रा कथ्यते चैव सूरिभिः।।७ ` 
टीका-बाँयी एड़ी के गुदा-प्रवेश को दबाये और दाँये पाँव 
को फैलाकर उसकी अँगुलियों को हाथ से पकड़े और कण्ठ 
१ को सिकोड कर भौहों को मध्य में लगाये रहे| यह महामुद्रा 
ह कहलाती है | |६-७| | पा 
| 'व्याख्या-महामुद्रा तीन अन्य मुद्राओं का सम्मिलित रूप हैं, 
प्रात जिनके नाम हैं मूलबन्ध, जालन्धरबन्ध और शाम्भवी मुद्रा 
प्रभ इसलिए महामुद्रा के पहले उक्त तीन मुद्राओं का अभ्यास सदा 
बैठी हुई स्थिति में ही करना चाहिए योगचूड़ामण्युपनिषत्‌ में 
हक हो गा के विषय में कहा- क 
¦ | वक्षोन्यस्तहनुः प्रपीड्य सुचिरं योनि च वामांघ्रिणा 
ल हे हस्ताभ्यामनुधारयन्प्रसेरित पादं तथा दक्षिणम्‌। 
नो | आपूर्य श्वसनेन कुक्षियुगलंशने रेचये- 
औ॥ देताद्व्याधिविनाशनी सुमहती मुद्रा नृणा ` प्रोच्यते 
ज्ञा]. अर्थात्‌--ठोड़ी वक्षः स्थर पर रखकर बाँये पाँव से योनि 
स्थान को देर तक दबाये रहे और दाँये पाँव को सीधा फैला 
कम फर दोनों हाथों से भली प्रकार पकड़ें। फिर दोनों पाश्वों 
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< घेरण्ड-संहिता द्‌ 
(बग्लों) से श्वास भरे और धीरे-धीरे निकाले | यह सब प्रकार के | रि 
रोगों को नष्ट करने वाली महामुद्रा कहलाती है | अ 
ग्रहयामल में भी इस मुद्रा का उक्त प्रकार से ही वर्णन | पू 
करते हुए कहा है कि वाम एड़ी से योनि प्रदेश को दबाकर | ख 
दाँया पॉव और मुख को दोनों हाथों से पकड़ कर कण्ठ से 
सकोड कर कुम्भक द्वारा वायु को रोके | ऐसा करने से 'यथा 
दण्डाहतः सर्पो दण्डाकार: प्रजायते अर्थात्‌ जैसे डंडे से आहत 
हुआ भी डंडे के समान खड़ा हो जाता है, वैसे ही कुण्डलिनी 
शक्ति भी सहसा हो जाती है। तब कुम्भक द्वारा रोकी- हुई वायु 
को शनैः शनैः निकाल दे | यह महामुद्रा होती है | 
योगचूड़ामण्युपनिषत्‌ में इस मुद्रा के अभूतपूर्व लाभ बताये 
हैं। अतिभुक्तं विषं घोरं पीयूषमिव जीर्यते' इत्यादि से कहा है 
कि अधिक खाया हुआ तीव्र विष भी महामुद्रा के प्रभाव से अमृत 
के समान पच जाता है | क्षय, कुष्ठ, भगन्दर गुल्फ, अजीर्ण । 
, आदि सभी रोग नष्ट होते हैं और फिर कोई रोग नहीं होता | 
रौ नभोमुद्रा 
। यत्र तत्र स्थितो योगी सर्वकार्येषु सर्वदा | 
ड़ ऊर्ध्वजिह्वः स्थिरोभूत्वाधारयेत्पवनं सदा | 
नभोमुद्रा भवेदेषा योगिनां रोगनाशिनी | |. 
टीका-सभी कार्यो में स्थिर हुआ योगी ऊर्ध्वजिस्व होकर 
। कुम्भक के द्वारा वायु को रोक ले। यह नभोमुद्रा योगी के सभी 
' रोगों को नष्ट करने वाली है | ८ || 
व्याख्या-नभ का अर्थ है आकाश और नभोमुद्रा का कार्य है 
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तृतीयोपदेश: ८७ 
जिह्वा को तालु की ओर प्रेरित करना | इस मुद्रा में साधक 
अपनी दृष्टि को भौंहों के मध्य स्थिर रखता है। नभोमुद्रा की 
पूर्णता तभी सम्भव है जबकि नभोदृष्टि के साथ जिह्वा का बल 
खाना सिद्ध हो जाय। 
यथार्थ में नभोमुद्रा साधारण कार्य नहीं | यह एक रहस्यमय 
अभ्यास है जिसके द्वारा अनेक रोग नष्ट किये जा सकते हैं। 
जबकि जिहालौट कर ऊपर पहुँच जाय और वहाँ कुछ मिनट 
तक स्थिर रहे सके, तभी उसमें कुछ सफलता समझनी चाहिए | 
उड्डीयानबन्ध 
उदरे पश्चिमे तान नाभेरुर्ध्वन्तुकारयेत्‌ | ।६ 
उड्डीयानं कुरुतेयत्‌ तदविश्रान्तं महाखगः। 
उड्डीयानं त्वसौ बन्धो मृत्युमातंग केशरी | १० 
समग्राद्‌ बन्धनाद्धयेतदुङ्डीयानं विशिष्यते। 
उड्डीयाने समभ्यस्ते मुक्तिः स्वाभाविकी भवेत्‌ |॥११ 
टीका-नाभि के ऊपर के भाग और पश्‍चिम द्वार को उदर 
के समाभाव में सकोडे, इसे उड्डीयानबन्ध कहते हैं। यह मृत्यु 
रूपी गज के लिए सिंह के समान है ||६-१० || सभी बन्धों में 


उड्डीयान बन्ध प्रमुख है। इसके अभ्यास से सहज ही मोक्ष | 


मिल जाती है | |११।। स 
व्याख्या-इसमें 'उदर पश्चिमे तान' इत्यादि का तात्पर्य यह 


समझना चाहिए कि उदर के नीचे के भाग में अवस्थित गुह्यादि 
चक्र को सभी नाड़ियों को नाभि के ऊपर की ओर उठाना 
चाहिए | योगचूड़ामण्युपनिषत्‌ के अनुसार- 
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घेरण्ड-संहिता | 


उदरात्पश्चिमं तानमधोनाभेर्निगद्यते। 
ओंड्याणमुदरे बन्धस्तत्र बन्धो विधीयते | | 
अर्थात्‌-उदर से नाभि के नीचे तानने को पश्चिम तान 
कहते हैं| उड्डियान बन्ध भी उदर में होता है तथा इसे वहीं 
किया जाता है। 
दत्तत्रेय संहिता में इसके फल का वर्णन इस प्रकार किया है- 
अभ्यसेद्यस्तु सत्वस्थो वृद्धोऽपि तरुणायते। 
षण्मासमभ्यसेन्मृत्यु जयत्येव न संशयः।। 
अर्थात्‌-इसके अभ्यास से वृद्ध भी युवा हो जाता है। इसके 


इसमें सन्देह नहीं है। 
जालन्धर . बन्ध 

कण्ठ सङ्कोचनं कृत्वा चिबुकं हृदयेन्यसेत्‌। 

जालन्धरे कृते बन्धे षोडशाधारबन्धनम्‌ 

जालन्धरं महामुद्रामृत्योश्चक्षयकारिणी | १२ 

सिद्धं जालन्धरं बन्ध योगिनां सिद्धिदायकम्‌। 

षण्मासमभ्यसेद्यो हि स सिद्धो नात्र संशयः | | १३ 

"टीका-कण्ठ का संकोच करे और हृदय पर ठोड़ी को रखे 
तो जालन्धर बन्ध होता है। इससे सोलह प्रकार आधार बन्ध हो 
जाता है। यह जालन्धर नाम को महामुद्रा मृत्यु को भी नष्ट कर 
देती है। यह जालन्धर बन्ध सिद्ध होने पर योगियों को सिद्धि 


प्रदान करता है तथा इसका छः महीने अभ्यास करने से ही 
योगी अवश्य ही सिद्ध होता है | [१२-१४ | | 
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छः मास तक अभ्यास कर लेने से मृत्यु पर भी विजय होती है, 


£ 
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_ तृतीयोपदेशः कक | 
व्याख्या-जालन्धर बन्ध को भी घेरण्ड ऋषि ने महामुद्रा ही 
माना है। कुछ विद्वानों के अनुसार महामुद्राएँ पाँच तो प्रमुख 
रूप से हैं ही | योगचूड़ामण्युपनिषत्‌ में कहा है कि- 

महामुद्रा नभोमुद्रा उड्डियानं च जलन्धरम्‌ ।। | 
मूलबन्धं च यो वेत्ति स योगी मुक्तिभाजनम्‌ | 
अर्थात्‌-जो योगी महामुद्रा, नभोमुद्रा, उड्डियान जालन्धर 
बन्ध और मूलबन्ध को जानता है | वह मोक्षभाजन होता है | 
इस प्रकार उक्त पाँचों मुद्राएँ प्रमुख मानी गई और इसलिए |' 
ग्रथकार ने जालखर बच को भी महामुद्रा मान लिया | योगचूडमण्युपनिषत्‌ || 
में ही जालन्धर बन्ध के विषय में वर्णन किया है- | 
बध्नाति हि शिरोजायमधोगामिनभोजनम्‌। ` ॥। 
ततो जालन्धरो बन्धः कण्ठे दुःखौघनाशनः।। ` | 
जालन्धरे. कृते बन्धे कण्ठ दुःखोघनाशने। gl 
न पीयूषः पतत्यग्नौ न च वायुः प्रधावति।। pl 
अर्थात्‌-जो नीचे की ओर जाने वाले आकाश और जलतत्व || 
को शिर में ही स्थिर रखता है, ऐसा जालन्धर बन्ध दुःख और 
रोगों को नष्ट करता है। जालन्धर बन्ध के करने से जो 
कण्ठ-संकोच किया जाता है, उससे अमृत अग्नि में नहीं पड़ता 
और वायु भी नहीं दौड़ता यानी स्थिर हो जाता है। 
ग्रहयामल में भी ऐसा ही कथन है- 
कण्ठमाकुञ्च्यहृदये स्थापयेत्‌ चिबुकं दृढम्‌। 
बन्धोजालन्धराख्योऽयमामृताव्ययकारकः।। 
अर्थात्‌-कण्ठ को संकुचित कर चिबुक को दृढता पूर्वक 
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हृदय पर रखे | यह जालन्धर संज्ञक बन्ध शरीर में स्थित अमृत 
को परिपूर्ण रखने वाला है | 
मूलबन्ध 
पाष्णिना वामपादस्य योनिमाकुचयेत्ततः। 
नाभिग्रन्थिमेरुंदण्डे संपीडय यत्नतः सुधीः ।।१४ 
मेढ दक्षिणगुल्फे तु दृढ़बन्धं समाचरेत्‌। 
जराविनाशिनी मुद्रा मूलबन्धो निगद्यते।[१५ 
संसार समुद्रं तर्त्ुमभिलषति यः पुमान्‌। 
विजनेषु गुप्तो भूत्वा मुद्रामेनां समभ्यसेत्‌ | ।१६ 
अभ्यासात्‌ बंधनस्यास्य मरुत्सिद्धिर्भवेद्‌ धुवम्‌ | 
साधयेद्यत्नतो तर्हि मौनी तु विजितालसः।।१७ 
टीका-बाँयी एड़ी से गुह्य में प्रवेश को संकुचित करे और 


छ प्रयत्नपूर्वक मेरुदण्ड में नाभिग्रन्थि को लगाकर दबाये और 


१. 


दाँयी एड़ी से उपस्थ को दृढ़ता पूर्वक दवा ले। यह मूलबन्ध है, 
इससे वृद्धावस्था नष्ट होती है। संसार-सागर से पार होने के 
आकांक्षियो को जनहीन स्थान (वन) में छिपकर इस मुद्रा का 
अभ्यास करना चाहिए। इसके अभ्यास से मरुतृसिद्धि अवश्य 
होती है। इसलिए मौन एवं निरालस्य रहकर प्रयत्न पूर्वक 
इसका अभ्यास करे | |१४-१७ | | 

व्याख्या-वह मुद्रा आत्मिक और शारीरिक दोनों दृष्टियों से 
महत्वपूर्ण मानी गई है। मूलबन्ध का मुख्य अर्थ है गुह्य प्रदेश का 
संकोच | जब गुह्य प्रदेश का संकोच किया जाय तब शरीर का 
दबाब नीचे की ओर रखना चाहिए। गुह्य प्रदेश के ऊपर एवं 
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निकट ही मूलाधार चक्र स्थित है | मुमुक्षु साधक को इस मुद्रा का 
अभ्यास भी भले प्रकार से करना चाहिए | इन मुद्राओं के अभ्यास 
में सफल होने पर अभूतपूर्व लक्ष्य की प्राप्ति होती है मूलबन्ध के 
अभ्यास से जिस योनिमुद्रा की सिद्धि होती है, उससे आकाश में 
उड़ने की सामर्थ्य आ जाती है। 
महाबन्ध 

वामपादस्य गुल्फै लु पायुमूलं निरोधयेत्‌। 

दक्षपादेन तद्‌ गुल्फे सम्पीड्य यत्नतः सुधीः।।१८ 

शनैः शनैश्चालयेत्‌ पाध्णियोनिमाकुंचयेच्छनैः। 

जालन्धरे धारयेतूप्राणं महाबन्धोनिगद्यते। १६ 

महाबन्धः परोबन्धो जरामरणनाशनः। 

प्रसादादस्य बन्धस्य साधयेत्‌ सर्ववांछितम्‌। ।२० 

टीका-बाँए पाँव की एड़ी से पायुमूल को निरुद्ध करके 
दाये पाँव से प्रयत्नपूर्वक बाँयी एड़ी को दबाये और शनैः शनैः 
गुह्यदेश का चालन करे फिर शनैः शनैः ही संकुचित करे तथा 
जालन्धर बन्ध से प्राणवायु को धारण करे | इसे महाबन्ध कहते 
हैं। यह महाबन्ध सभी मुद्राओं में श्रेष्ठ तथा जरा-मरण नाशक 
है। इस बन्ध के प्रसाद से सभी इच्छाएँ पूर्ण होती हैं |[१८-२० | | 

व्याख्या-महाबन्ध सभी बब्धों में बहुत उत्तम माना गया है | 
यदि मूलबन्ध और जालन्धर बन्ध को सम्मिलित कर मुद्रा बनावे 
तो वह महामुद्रा बन जायगी | योगतत्वोपनिषत्‌ में महाबन्ध का 
वर्णन इस प्रकार किया है- 

पार्ष्णि वामस्य पादस्य योनिस्थाने नियोजयेत्‌। 
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य ६२ घेरण्ड-संहिता 
प्रसार्य दक्षिणं पादं हस्ताभ्यां धारयेद्दृढ़म्‌ || 
चिबुकं हृदि विन्यस्य पूरयेद्वायुना पुनः। 

कुम्भकेन यथाशक्त्या धारयित्वा तु रेचयेत्‌।। 
. व्रामांगेन समभ्यस्य दक्षांगेन समभ्यसेत्‌ । 

प्रसारितस्तु यः पादस्तमूरूपरि मानयेत्‌।। 
अयमेव महाबन्ध उभयत्रैवमभ्यसेत्‌। 

महाबन्धस्थितो योगी कृत्वा पूरकमेकधीः।। 
अर्थात्‌-बाँये पाँव की एड़ी से योनि स्थान को दबांकर और 
दाँय पाँव को फैलाकर दोनों हाथों से इसके अँगूठे को दृढ़ता 
पूर्वक पकड़ ले | ठोड़ी को हृदय से लगाकर वायु को भीतर भरे 
और यथाशक्ति कुम्भक करके रेचक द्वारा वायु को निकाल दे | 
इस अभ्यास को बाँये अङ्ग से करने के पश्चात्‌ दक्षिण अङ्ग से 
करे। इस महाबन्ध मुद्रा का अभ्यास दोनों प्रकार से किया 
जाता है। 

इस मुद्रा से सभी रोगों का नाश होता और बुढ़ापा भी दूर 
भागता है। इसीलिए इसे जरा-मरण-नाशक कहा गया है। 

महावेध 

रूपयौवन लावण्यं नारीणां पुरुषं बिना। 

मूलबन्ध महाबन्धौ महावेधं विना यथा।।२१ 
महाबन्ध समासाद्य उड्डीयान कुम्भकं चरेत | 
महावेधः समाख्याता योगिनां सिद्धिदायकः। 
महावन्धमूलबन्धौ महावेधसमन्वितौ। : 

प्रत्यहं कुरुतेयस्तु स योगीयोगवित्तम: | ।२३ 
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` _तृतीयोपदेशः र 


न च मृत्यु भयं तस्य न जरा तस्य विद्यते। 
गोपनीयः प्रयत्नेन वेधोऽयं योगिपुङ्गवैः | ।२४ 
टीका-महावेध के बिना मूलबन्ध और महाबन्ध भी उसी 
प्रकार निष्फल हैं, जिस प्रकार कि पुरुष के बिना स्त्री का रूप, 
यौवन, लावण्य व्यर्थ है। प्रथम महावन्ध मुद्रा का अभ्यास कर 
उड्डियाणबन्ध करते हुए कुम्भक द्वारा वायु को रोके। यही 
महावेध कहा गया है। नित्य प्रति महावेध के साथ महाबन्ध 
मूलबन्ध करने वाले योगी सब योगियों में श्रेष्ठ माने जाते हैं। 
उन्हें वृद्धावस्था नहीं घेरती और मृत्यु का भय ही नहीं होता है | 
योगिराजों को इसे गोपनीय रखना चाहिए ।।२१-२४।। 
व्याख्या-यदि अन्य बन्धों का अभ्यास हो जाय तो महावेध मुद्रा 
का अभ्यास सरल होता है | इसका अभ्यास कुम्भक और महाबन्ध 
मूलबन्ध के साथ करना चाहिए | योगतत्वोपनिषत्‌ के अनुसार- 
वायुनां गतिमावृत्य विभृत कण्ठमुद्रया। > 
पुटद्वयं समाक्रम्य वायुः स्फुरति सत्वरम्‌।। 
अयमेव महावेधः सिद्धैरभ्यतस्यतेऽनिशम्‌।। 


अर्थात्‌-एकाग्र होकर कण्ठ मुद्रा द्वारा वायु की गति का | 
निरोध करके दोनों नासा-रन्धों का संकुचन करने से वायु शीघ्र | 
भर जाती है। सिद्ध योगिगण इस महावेध का अभ्यास सदा | 


किया करते हैं | 
खेचरी मुद्रा 

जिह्वाधोनाडी सछिन्नां रसनां चालयेत्‌ .सदा। 
दोहयेन्नवनीतेन लोहयन्त्रेण कर्षयेत्‌।।२५ 
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। | घेरण्ड-संहिता 
एवं नित्यं समाभ्यासाल्लम्बिकादीर्घतां ब्रजेत्‌ | > 
यावद्गच्छेद्भरुवोर्मध्ये तथा गच्छति खेचरी | |२६ 
रसनां तालुमध्ये तु शनैः शनैः प्रवेशयेत्‌! 
कपालकुहरेजिस्वा प्रविष्टा विपरीतगा। 
्रूवोर्मध्येगता दृष्टिमुद्राभवति खेचरी | ।२७ 
न च मूर्च्छा क्षुधा तृष्णा नैवालस्यं प्रजायते। 
न च रोगो जरामृत्युर्देवदेहं प्रपद्यते| ।२८ 
नाग्निनादह्यतेयात्रं न शोषयति मारुतः। 
न देहं क्लेदयन्त्यापो दंशयेन्न भुजंगमः।।२६ 
लावण्यं च भवेद्‌ गात्रे समाधिर्जायते धुवम्‌ । दु 
कपाल वक्त्रसंयोगे रसना रसमाप्नुयात्‌ । [३० हे 
नाना रससमुद्भूतमानन्दं च दिने दिने। 
आदौ लवणक्षारं च ततस्तिक्त कषायकम्‌ | ३१ स 
नवनीतं धृतं क्षीरं दधितक्रमधूनि च। ठे र 


जाना चाहिए। उस समय दोनों “छौं के मध्य 
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तृतीयोपदेश: क 
भाग में दृष्टि रखे। यह खेचरी मुद्रा होती है [२५--२७।। 
खेचरी का अभ्यास करने वाले साधक को मूर्च्छा, क्षुधा तृष्णा 
आलस्य आदि नहीं सताते | रोग, जरा और मृत्यु का भय नहीं रहता | 
अग्नि से शरीर नर्ही चलता और न पवन से सूखता है | न जल मिगो 
सकता है और न सर्प काट सकता है | शरीर लावण्यमय हो जाता है | 
निश्चल समाधि सिद्ध होती है | कपाल,और मुख का रसना द्वारा 
संयोग होने से अनेक रसों की उत्पत्ति होती है, इसलिए इसके 
अभ्यासी साधकों की जिह्वा से दिनों तक अद्भुत रस उत्पन्न होता 
जाता है | नये-नये आनन्दों की अनुभूति होने लगती है | प्रारम्भ में 
लवण, क्षार, तिक्त और कषाय रस का तथा तत्पश्चात्‌ मक्खन्‌, घृत, 
दुग्ध, दधि, तक्र, मधु द्राक्षा और फिर अमृतादि रसों का स्वाद उत्पन्न 
होता है [२८-३२ | | 
व्याख्या-खेचरी मुद्रा का अभ्यास बहुत कठिन एवं कष्ट 
साध्य है। इसमें जिह्वा को आन्तरिक नस को किसी तीक्ष्ण शस्त्र 
से धीरे-धीरे काटते हैं | यह मुद्रा हठयोग की एक प्रमुख प्रक्रिया 
है। योगकुण्डल्युपनिषद्‌ में इनका विस्तृत विवरण मिलता है- 
| तालुमूलं समुत्कृष्य सप्तवासरमामवित्‌। 
स्वगुरूक्तप्रकारेण मलं सर्व विशोधयेत्‌।। 
स्नुहिपत्रनिभं शस्त्रं सुतीक्ष्ण स्निग्धनिर्मलम्‌। 
समादाय ततस्तेन लोममात्रं समुच्छिनेत्‌ । । 
_ हित्वा संन्धवपथ्याभ्यां चूर्णिताभ्यां प्रकर्षयेत्‌। 
पुनःसप्तदिने प्राप्ते रोम मात्रं ममुच्छिनेत्‌।। 
एवं क्रमेण षाण्मासं नित्योद्युक्त समाचरेत्‌ |: 
गा पा र शिराबन्धः प्रणश्यति।। 
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| | ६ > घेरण्ड-संहिता 
अथवागीश्वरीधाम शिरोवस्त्रेण वेष्टयेत्‌ | 
शनरुत्कर्षतेद्योगी कालवेलाविधानवित्‌ | । 
पुनः षण्मास मात्रेण नित्यं संघर्षणान्मुने । 
भ्रूमध्याव्धि . चाप्येति तिर्यककर्णबिलावधि | । 
अवश्च चिवुकं मूलं प्रयाति क्रम चारिता। 
पुनः संवत्सराणां तु तृतीयादेव लीलया | 
केशान्तमूर्ध्वक्रमति तिर्यक्‌ शाखाऽवधिर्मुने । 
अधस्तात्‌ कण्ठकूपान्त पुनर्वर्षत्रयेण तु।। 
ब्रह्मरन्ध्रं समावृत्य विष्ठेदेव न संशय: | 
तिर्यक्‌ चूलितल याति अधः कण्ठबिलावधिः। 
शनैः शनैः मस्तकाच्च महावजकवाटभित्‌ । 
पर्व बीजयता विद्या ह्याख्यात याति दुर्लभाम्‌।। 
. अर्थात्‌-सर्व प्रथम साधक को सात दिन पर्यन्त तालुमूलको 
# रु के उपदेशानुसार धिस कर वहां का सब मैल दूर करना 
* चालिए। फिर थूहड के. पत्ते के समान उत्तम धार वाले शुद्ध 
चाकू से तालुमूंल को एक बाल के बराबर काटे। कटे हुए 
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लगती है। फिर तीन वर्ष के अभ्यास में जीभ ब्रह्मरन्ध्र तत | 
पहुँच कर उसे ढक लेगी, इसमें संशय नहीं, तब वह ग्रीवा क॑ _| 
पीछे और कण्ठ के अन्त तक पहुँच जायगी। इस प्रकार जिहवा | 
धीरे-धीरे ब्रह्मरन्ध्र को भेद जाती है। सम्पूर्ण बीजाक्षर की | 
विधिसहित यह विद्या अत्यन्त ही कठिन है। | । 

शाण्डिल्योपनिषत्‌ में महर्षि अथर्वा ने शांडिल्य को जिस || 
अष्टांग योग का उपदेश दिया था, उसमें खेचरी मुद्रा के विषय 
में उन्होंने इस प्रकार कहा- | 


सुषिरो ज्ञानजनकः पंचश्रोतः समन्वितः। [at 
तिष्ठते खेचरी मुद्रा त्वं हि शाण्डिल्य तां भज।। | 
सव्यदक्षिण नाडीस्थो मध्ये चरति मारुतः। | 


तिष्ठते खेचरी मुद्रा तस्मिनस्नाते न संशयः।। i 
अर्थात्‌-हे शाण्डिल्य ! पाँच (इन्द्रिय रूप) प्रवाह वाला (हृदय | 
रूप) पोला स्थान ज्ञान को उत्पन्न करने वाला है और वहीं खेचरी मुद्रा । 
रहती है, इसलिए तुम उसी का सेवन करो | बायी और दाँयी नाड़ी के || 
भीतर रहकर मध्य में वायु फिरती है और उस स्थान में स्थित होने || 
वाले को खेचरी मुद्रा होती है, इसमें सन्देह नहीं। | 
विपरीतकरिणी मुद्रा i 


धी नाभिमूलेवसेत्सूर्यस्तालुमूले च चन्द्रमाः। | 
मध्य अमृतं ग्रसते मृत्युस्ततो मृत्युवशो नर: | ३३ । | 
च| ऊर्ध्वं जायतेसूर्यश्चंद्र च अध आनयेत्‌। . || 
[र| विपरीतकरणीमुद्रा सर्वतन्त्रेषुगोपिता । ।३४ || 
च| भूमौ शिरश्च संस्थाप्य करयुग्मा समाहितः। |: 
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। । र द घेरण्ड-संहिता 
ऊर्ध्वपादं स्थिरोभूत्वा विपरीतकरीमता | ३५ 
मुद्रेयं साधिता नित्यं जरां मृत्युं च नाशयेत्‌ 
. संसिद्धः सर्वलोकेषु प्रलयेऽपि न सीदति। ।३६ 
टीका-नाभि-मूल में सूर्यनाडी और तालुमूल में चन्द्रनाड़ी 
हे। सहस्रार में अमृतधारा का प्रवाह रहता है। सूर्यनाड़ी के 
अमृत के पीने से प्राणी की मृत्यु होती है, परन्तु चन्द्रनाड़ी का 
अमृत पान करने पर मृत्यु का भय नहीं रहता। अतएव 
सूर्यनाड़ी को ऊपर और चन्द्रनाड़ी को नीचे करे। यह | आधि 
विपरीतकरिणी मुद्रा सब प्रकार गोपनीय है। शिर को भूमि में 
लगाकर दोनों हाथ टेके और दोनों पांवों को ऊपर उठाकर 
कुम्भक के द्वारा वायु को रोके, यही विपरीतकरिणी मुद्रा है। 
इसका नित्य अभ्यास करने से वृद्धावस्था और मृत्यु नष्ट होती 
है और इसका अभ्यास करने वाला सब लोकों में सिद्धि सम्पन्न 
एवं प्रलय में भी दुःखित नहीं होता | ३३-३६ | | 
व्याख्या-यह मुद्रा भी अत्यन्त आवश्यक और हितकर है। 
शरीर में दो अवयव बहुत उपयोगी माने जाते हैं। उनसे एक तो 
नाभि के नीचे और दूसरा तालु के ऊपर होता है। उस नीचे के 
अवयव में जो उष्णता होती है वह तालु से निकलने वाले रस 
को सुखा डालती है। यदि तालु से निकलने वाले उस अमृतरस 
को सुरक्षित रखा जा सके तो शरीर भी शीघ्र ही नष्ट नहीं हो 
सकता | यहाँ तालु-ग्रन्थि को चन्द्रमा, नाभि ग्रन्थि को सूर्य कहा 
गया है। योगतत्वोपनिषत्‌ में इस मुद्रा को इस प्रकार कहा हैः 
अधः शिरश्चोर्ध्वपादः क्षणं स्यात्प्रथमे दिने | 
क्षणात्तु किचिदधिकमभ्यसेत्तु दिने दिने।। 
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| ३ ६६ 
वली च पलितं चैव षण्मासार्धान्न दृश्यते।। 
अर्थातू-इस मुद्रा के लिए पहले दिन क्षणभर के लिए नीचे 

शिर करके ऊपर की ओर पैर करे | तत्पश्चात्‌ नित्य प्रति क्षण 

भर अभ्यास बढ़ता रहे | छ: महीने में ही शरीर की.झुरियॉ और 
फेशों की श्वेतता मिट जाती है। 

'करणी विपरीताख्या सर्वाधिव्याधि विनाशिनी' इत्यादि 
(योगतत्वों) के अनुसार यह विपरीतकरिणी नाम की मुद्रा सभी 
आधि-व्याधि का नाश करने वाली और जठराग्नि बढ़ाने वाली 
है। इस मुद्रा का अभ्यासी यदि अल्प आहार करेगा तो शरीरस्थ 
अग्नि तुरन्त ही शरीर का नाश करने लगेगी। 

योनिमुद्रा 

सिद्धासनं समासाद्य कर्णचक्षुर्नसोमुखम्‌। 

अंगुष्ठ तर्जनी मध्यानामभिश्चैव साधयेत्‌ | ।३७ 

काकीभिः प्राणं संकृष्य अपाने योजयेत्‌ ततः | 

षट्चक्राणिक्रमाद्ध्यात्वा हूँ हंसमनुना सुधी: | !३७ 

चैतन्यमानयेद्‌ देवी निद्रितां यां भुजंगिनीम्‌। 

जीवेन संहितांशक्ति समुत्थाप्यकाराम्बुजे ।।३६ 

शक्तिमयः स्वयंभूत्वा परशिवेन संगमम | 

नाना सुखं विहारं च चिन्तयेत्‌ परमंसुखम्‌ | ।४० 

शिव शक्ति समायोगादेकान्तेभुविभावयेत्‌। 

आनन्दं च स्वयं भूत्वाअहंब्रह्मेतिसंभवेत्‌। ४१ 

ब्रह्महाभ्रूणहाचैव सुरापीगुरुतल्पगः। 

एतैःपापैर्नलिप्येत योनिमुद्रा निबन्धनात्‌।।४२ 
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यानि पापानि घोराणि उपपापानि योनि च। 
तानिसर्वाणि नश्यन्तियोनिमुद्रानिबन्धनात्‌ । ।४३ 
तस्मादभ्यासनंकुर्याद्यदि मुक्ति समिच्छति।।४४ 
टीका-सिद्धासन लगा कर बैठे और दोनों हाथ के अँगूठों 

से कानों को, दोनों हाथों की तर्जनियों से नेत्रों को, मध्यमा से 
मुख को और अनामिका से नासिका को रोके | काकीमुद्रा द्वारा 
प्राण को खींच कर अपान से मिला दे और शरीरस्थ षट्‌ चक्र 
का ध्यान करता हुआ हूँ अथवा हंस' मन्त्रों से कुण्डलिनी शक्ति 
को जगा कर उनके साथ ही जीवात्मा को सहस्राण में ले 
जाय। उस समय यह एकान्त भावना करनी चाहिए कि 'मैं शिव 
/ / के साथ शक्ति-सम्पन्न होकर सुखपूर्वक विहार कर रहा हूँ। 
शिवशक्ति के संगम से ही मैं आनन्दमय स्वयंभू ब्रह्म हो गया 
हूँ॥ यह योनिमुद्रा है। इसके साधन से ब्रह्महत्या, भ्रूणहत्या 
सुरापान, गुरुतल्पगमन आदि पापों से मुक्त हो जाता है। संसार 
के सभी महापाप, उपपाप आदि इस योनि मुद्रा से मिट जाते 
है, इसलिए मुमुक्षुजनो को इसका अभ्यास करना 
चाहिए | |३७-४२ | | 
व्याख्या-योनिमुद्रा भी अत्यावश्यक एवं अधिक गोपनीय 
अभ्यास है। आश्चर्यजनक प्रक्रिया का अभ्यास किसी अनुभवी 
` सद्गुरु के निर्देश में करना चाहिए। अन्यत्र कहा है- 

आदौ पूरक योगेन स्वाधारे पूरयेन्मन: | 

गुदमेद्वान्तरेयोगिस्तमाकुञ्च्य प्रवर्तते | 

ब्रह्मयोनि गतंध्यात्वाकामं बन्धूकसन्निभम्‌। 

अर्थात्‌-प्रारम्भ में पूरक के योग से स्वाधार वायु का पूरक 
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करे | गुदा से उपस्थ पर्यन्त योनि प्रदेश कहलाता है इस को | 
संकुचित करने से ही योनिमुद्रा बनती है ब्रह्मयोग में लाल || 
'बन्धूक पुष्प के समान काम का ध्यान करना चाहिए। |) 
वजोसी मुद्रा || 

धरामवष्टभ्य करयोस्तलाभ्याम्‌ ऊर्ध्व क्षितेत्पादयु गशिरःखे। 
शक्तिप्रबोधाय चिरंजीवनाय वजोलिमुद्रां कवयोवदन्ति।।४५ । 
अयं योगो योगश्रेष्ठो योगिनां मुक्तिकारणम्‌। | 
। | 


अयंहितप्रदोयोगो योगिनां सिद्धिदायकः | ।४६ | 
एतद्योगप्रसादेन विन्दुसिद्धिर्भवेद्‌ धुवम्‌। , 
सिद्धे विन्दौ महायत्ने कि न सिध्यति भूतले।।४७ | 
भोगेन महता युक्तो यदि मुद्रां समाचरेत्‌। । 
तथापि सकलासिद्धिस्तस्य भवतिनिश्चितम्‌।।४८ `|; 
टीका-दोनों हाथों को दृढता पूर्वक धरती पर टेके और || 
दोनों पांवों तथा शिर को आकाश में उठा दे | ज्ञानियों ने इसे | 
शक्ति-संचार करने वाली और जीवन प्राप्त कराने वाली वजोली |. 
मुद्रा कहा है। यह योगमुद्रा योगियों के लिए मुक्ति देने वाली | | 
हितकारिणी, सिद्धिदायिनी तथा श्रेष्ठ है। इसके प्रसाद से बिन्दु | । 
सिद्ध होने के कारण साधक अर्घ्वरेतस्तत्व में समर्थ होता है || 
और जब बिन्दु-पात पर विजय प्राप्त कर ली जाती है तब । 
पृथिवी पर कौन-सा कार्य सिद्ध नहीं हो सकता है। यदि भोगी | | 
पुरुष भी मुद्रा का साधन करें तो उन्हें भी सभी सिद्धियाँ सिद्ध | 
हो सकती हैं | [४५-४८ | | | 
व्याख्या-वजोली मुद्रा से योगी ही नहीं' भोगी गृहस्थ भी | 
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लाभ उठा सकते हैं | इसके अभ्यास से शरीर के सभी अवयव | वजे 
दृढ़ होते हैं। इसका अभ्यास नित्य प्रति करना अत्यन्त हितकर 
है। इससे मनुष्य को अपनी वीर्य-रक्षा का सुयोग मिलता है। | कर 
शरीर का भार बढ़ कर पुष्टि और कान्ति की प्राप्ति होती है| | कर 
मन में इतनी दृढ़ता आ जाती है कि मनुष्य का मन शुक्रपात | में : 
के लिए नहीं होता और वह ऊर्ध्वरेता रह सकता है | इस मुद्रा 
में अपने दोनों हाथों को धरती पर टेक कर पूरे शरीर को ऊपर 

उठाना होता है जिससे कि शरीर का भार हाथों पर पड़ता है। 

इसका अभ्यास कुछ कठिन नहीं वरन बहुत सरल है और लाभ | ऊप 

इतने कि स्वास्थ्य बल, सौन्दर्यादि की अभूतपूर्व प्राप्ति। | पह 

योगतत्वोपनिषत्‌ में इस मुद्रा को सर्वसिद्धिदायक बताया गया है- जि 
वजोलीमभ्यसेद्यस्तु स योगी सिद्धिभाजनम्‌। सः 
लभ्यते यदि तामेव योगसिद्धिः करे स्थिता | | यह 
अर्थात्‌-जो योगी वजोली मुद्रा का अभ्यास करता है वह 

सिद्धियो को प्राप्त करता है, सभी सिद्धियॉ उसके हाथ में ही 

समझो | 


वजोली मुद्रा की सिद्धि प्राप्ति के विषय में हठयोग प्रदीपिका 
में कहा है कि- 

मेहनेन शनैः सम्यगूर्ध्वाकुचनमभ्यसेत्‌ | 

पुरुषोऽप्यथवा नारी वजोलीसिद्धिमाप्नुयात्‌।। . 

अर्थात्‌-पुरुष हो या स्त्री मेहन (वीर्य या रज के पात) के 
भले प्रकार यत्नपूर्वक धीरे-धीरे ऊपर को आकुंचन करने का 
अभ्यास करे। इसका अभिप्राय है कि इन्द्रिय के आकुंचन द्वारा 
बिन्दु को ऊपर की ओर खींचने का अभ्यास करे । इससे 
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व |. वज्रोली मुद्रा की सिद्धि होती है | 
र्‌ इस प्रकार इस मुद्रा का स्त्री और पुरुष दोनों ही अभ्यास 
| | कर सकते हैं। इसका मुख्य उद्देश्य रज और वीर्य की रक्षा 
|| करने के लिए ऊर्ध्वरेतस्त्व की उपलब्धि है | हठयोग-प्रदीपिका 
त | में स्पष्ट निर्देश किया है- 
दा नारीभगे पतद्‌ विंदु अभ्यासेनोर्ध्वमाहरेत्‌। 
र्‌ चलितं च निजं बिन्दुमूर्ध्वमाकृष्या रक्षयेत्‌।। 
| अर्थात्‌-भग में पतित होते हुए शुक्र को अभ्यास द्वारा 
भ | ऊपर को आकर्षण करना (खींचना) चाहिए और यदि पतन से || 
| | पहले आकर्षण न हो सके तो पतित शुक्र का आकर्षण करे, | 
- | जिससे कि चलित हुआ शुक्र और रज ऊपर की ओर चढ़ 
सके | इस प्रकार वीर्य और रज की रक्षा के उद्देश्य से वर्णित 
यह मुद्रा योगी और भोगी दोनों के लिए ही उपयोगी है। i 
उ शक्तिचालिनी मुद्रा 
। मूलाधारे आत्मशक्तिः कुण्डली परदेवता। | की 
शयिता भुजगाकारा सार्ध त्रिवलयान्विता | ! ३६ 
४ यावत्‌ सा निद्रिता देहे तावज्जीवो पशुर्या। | 
ज्ञानं न जायते तावत्‌ कोटियोगं समभ्यसेत्‌।।५० || 
उद्घाटयेत्‌ कपाटं च यथाकुञ्चिकयाहठात्‌।  . | 


कुण्डलिन्या प्रबोधेन ब्रह्मद्वारं प्रभेदयैत्‌। ।५१ | | 
| 


। नाभिं संवेष्ट्य वस्त्रेण न च नर“ वहिः स्थितः। | 
गोपनीयगृहे स्थित्वा शक्तिचालनमभ्यसेत्‌ ।।५२ | 
| वितस्तिप्रमितं दीर्घ विस्ता : चतुरगुलम्‌ | |. 
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| । तृ 
मृदुलं धवलं सूक्ष्म वेष्टताम्बरश्लक्षणम्‌ | ।५३ 
एवमम्वरखण्डं च कटिसूत्रेणयोजयेत्‌। 
भस्मनामात्र संलिप्तं सिद्धासनं समाचरेत्‌ ।।५४ ` 
नासाभ्यां प्राणमाकृष्यअपानेयोजयेद्वलात्‌। रि 
तावदाकुञ्चयेद्‌ गुह्यं शनैरश्विनिमुद्रया।।५५्‌ 


१०४ 


यावद्गच्छेत्सुषुम्नायांवायुः प्रकाशयेतृहठात्‌। 
तदा वायुप्रबन्धेन कुम्भिका च भुजङ्भिनी।।५६ ठा 
बद्धश्वासस्ततोभूत्वा उर्ध्वमार्ग प्रपद्यते । हो 
शक्तीर्विनाचालनेन योनिमुद्रा न सिध्यति।।५७ | के. 


_ आदौ चालनमभ्यस्य योनिमुद्रां च समभ्यसेत्‌ | 
इतिते कथितं चाण्डशाकपाले शक्तिचालनम्‌ ।।५८ | यो 


गोपनीयं प्रयत्नेन दिनेदिने समभ्यसेत्‌ । मुद्र 
मुद्रेयं परमागोप्याजरामरणनाशिनी। ।५६ | नित 
र तस्मादभ्यासकार्ययोगिभिः सिद्धिकांक्षिभि:। विग्र 
॥ नित्यंयो5भ्यसतेयोगीसिद्धिस्तस्यकरेस्थिता | क 


तस्यविग्रहसिद्धिःस्याद्रोगाणांसंक्षयोभवेत्‌ | । ६० 

टीका-मूलाधार में जो कुण्डलिनी साढ़े तीन लपेटे लगाये | ररी 
हुए सर्पिणी के रूप में सो रही है उसके सोते रहने पर योगी | १3 
पशु (अज्ञानी) की अवस्था में रहता है | इसलिए जब तक ज्ञान | (8 
उत्पन्न न हो तब तक अभ्यास करते रहना चाहिए | जिस प्रकार | (१ 
कुंजी से ताला खुलने पर ही किवाड़ खुलता है, वैसे ही डप 
कुण्डलिनी के जाग्रत होने पर ही ब्रह्मरन्ध्र खुल सकता है, नामि | रै 
को वस्त्र से लपेट कर एकान्त में इसका अभ्यास करे | नग्न हि 
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रह कर बाहर इस शक्तिचालिनी मुद्रा का अभ्यास निषिद्ध 
है | [४६-५२ | | 
वित्तेमर (बिलाँद भर) चौड़ा' चार अंगुल लम्बा कोमल वस्त्र 
नाभि पर लगा कर कटिसूत्र में बाँधे। शरीर में भस्म रमा कर 
सिद्धासन से बैठे और प्राण को खींच कर अपान से युक्त करे। 
जब तक सुषुम्ना द्वार से चलती हुयी वायु प्रकाशित न हो, तब 
तक अशिवनी मुद्रा के द्वारा गुह्य को संकुचित करे | इस प्रकार 
वायु के रुकने से कुम्भक द्वारा सर्परूपिणी कुण्डलिनी जाग्रत 
होकर मार्ग में ऊपर खड़ी हो जाती है। इस शक्तिचालिनी मुद्रा 
के अभ्यास के बिना योनिमुद्रा सिद्ध नहीं हो सकती | ५३-५७० ।। 
पहले इस शक्तिचालिनी मुद्रा का अभ्यास करे और फिर 
योनिमुद्रा का। हे चंण्डकापाले ! इस प्रकार यह शक्तिचालिनी 
मुद्रा जो मैंने कही है, इसे प्रयत्न पूर्वक गोपनीय रखते हुए 
नित्यप्रति अभ्यास करे | जोभी इसका अभ्यास करता है उसे 
विग्रह सिद्धि सहित, सर्व सिद्धियाँ प्राप्त होती और सभी रोगों 
का नाश होता हे | ५८-६० || 
व्याख्या-योग-विज्ञान के अनुसार आत्मा की प्रमुख शक्ति 
शरीर के अधोमार्ग में स्थित मूलाधार में होती है। आत्मा की वह 
प्रमुख प्राकृतिक शक्ति कुंडलिनी सर्पिणी के रूप में साढ़े तीन 
कुंडल मारे हुए रहती है। जब तक कुण्डलिनी सोती रहती तौ 
"ब तक मनुष्य की शक्तियों का जाग्रत होना सम्भव नहीं | 
फण्डलिनी के जागते ही उसका अङ्ग-अङ्ग क्रियाशील हो उठता 
है। उसी के जागरणार्थ इस मुद्रा का प्रयोग किया जाता है। 
घेरण्ड का कथन है कि कुण्डलिनी जागरण में सहायक 
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इस क्रिया को सबको सामने न करके एकान्त स्थान में करना | ह 
चाहिए जिससे कि उसकी साधना गुप्त रह सके | 
शक्तिचालिनी मुद्रा का अभ्यास करते समय नाभि पर एक 
` वस्त्र रख कर कटिसूत्र में बाँधने की अपेक्षा यदि उसे कमर से 
लपेट लिया तो भी ठीक है। उसके लिए बहुत पतला और 
कोमल वस्त्र लगभग चार सेंटीमीटर चौड़ा लिया जा सकता है, 
अथवा एक बिलाँद लम्बा और चार-पाँच सेंटीमीटर चौड़ा, श्वेत, 
कोमल वस्त्र लेकर डोरे की सहायता से कमर बाँध ले । वह 
वस्त्र नाभि के आगे रहना चाहिए। इसके अतिरिक्त कोई अन्य | _ 
शरीर पर न रहे। है 
यह मुद्रा सिद्धासन लगाकर बैठने से हो सकती है। इसमें 
प्राण अपान वायुओं का मिलन कराया जाता है, जो कि बहुत 
कठिन कार्य है, जो कि किसी अनुभवी सद्गुरु के उपदेशानुसार 
उन्हीं की देख रेख में होना सम्भव है | 
प्राण-अपान का मिलाना अत्यन्त शक्तिप्रद है, इसमें प्राण 
का नासिका-छिद्र द्वारा भीतर खींचना और फिर अपान को 
ऊपर की ओर प्रेरणा कर उड्डियान बन्ध द्वारा मिलाना चाहिए। 
इस स्थिति को कुछ समय बनाये रखने के लिए अश्‍विनी मुद्रा 
का अभ्यास करना उचित है। गुह प्रदेश के संकोच और पा 
विस्तार से सुषुम्ना नाड़ी प्रवाह का प्रारम्भ करती है। धी 
अश्विनी मुद्रा के अभ्यास के उपरान्त कुछ समय के लिए रर 
वायु को भीतर रोके और फिर कुण्डलिनी जागरण की क्रिया म औ 
प्रवृत्त होना चाहिए | महर्षि घेरण्ड का मत है ऊपर बताई हुई प्रा 
योनिमुद्रा का अभ्यास शक्तिचालिनी मुद्रा का अभ्यास होने प 
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ही करना चाहिए | उसके बिना योनि मुद्रा सम्भव नहीं होती| | 


ताड़ागी मुद्रा ॥ 


) उत्तरपश्‍चिमोत्तानंकृत्वोदरं तडागवत्‌। || 
| ताडागी सा परामुद्रा जरामृत्यु विनाशिनी ।।६१ | 
यु टीका-पश्चिमोत्तान आसन लगाकर बैठे और उदर तो | 
“| तड़ाग के समान स्थित करे | यह ताड़ागी मुद्रा जरा मरण को || 
४ नष्ट करने वाली है | ६१] | hl 


व्याख्या-यह मुद्रा पश्चिमोत्तान आसन में बैठ कर की | 
जाती है। उदर की तड़ाग के समान स्थिति करने से तात्पर्य | ॥ 
है उसे जल से परिपूर्ण सरोवर के समान वायु से भरना || 


चाहिए | | 
रे माण्डूकी मुद्रा हॉ 


मुखममुद्रितं कृत्वा जिह्वामूलं प्रचालयेत्‌। | 
शनैर्ग्सेदमृतं तां माण्डूकीं मुद्रिकां विदुः । ।६२ | 
वलितं पलितं नैव जायते नित्यौवनम्‌। | 
न केशे जायते पाकोयः कुर्यान्नित्यमाण्डुकीम्‌।।६३ | 
टीका-मुख को बन्द करके तालु में जिह्वा को घुमाना | 
चाहिए और जिह्वा से सहस्रार से टपकते हुए सुधारस का | 
धीरे-धीरे पान करना चाहिए। यह माण्डुकी मुद्रा कहलाती है। || 
इसके अभ्यास से बली पलित रोग शरीर पर झुर्रियाँ पड़ना 
और बालों का श्वेत होना दूर होता तथा स्थायी यौवन की 
प्राप्ति होती है | [६२-६३ || 
व्याख्या-माडुकी मुद्रा का अभ्यास मुख को बन्द करके 
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किया जाता है | उस समय जिह्रा को दाँये-बाँये और ऊपर नीचे 
फिरानी चाहिए। इस अभ्यास से रतोत्पादन होता है उसी को 
सुधा या अमृत कहते हैं। इसका पान करना अभ्यास से ही 
सिद्ध होता है। यह अमृत साधक के स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त 
हितकर और शरीर को बल प्रदान करने वाला है। इसके 
अभ्यास से साधक के केश श्वेत नहीं होते और अत्यन्त लावण्य 
की प्राप्ति होती है। 
शाम्भवी मुद्रा 

नेत्राञ्जनं समालोक्य आत्मारामं निरीक्षयेत्‌ । 
साभवेच्छाम्भवीं मुद्रा सर्वतन्त्रेषुगोपिता । ।६४ 
वेदशास्त्र पुराणानि सामान्य गणिका इव। 
इयन्तु शाम्भवीमुद्रा गुप्ताकुलवधूरिव।।६५ 
स एव -आदिनाथश्च स च नारायणः स्वयम्‌ | 


स च ब्रह्मा सृष्टिकारो यो मुद्रां वेत्ति शाम्भवीम्‌ । ।६६. 


सत्यं सत्यं पुनः सत्यं सत्यमुक्तं महेश्वर: | 
शाम्भर्वी यो विजानाति स च ब्रह्म न चान्यथा ।।६७ 
व्याख्या-दृष्टि को दोनों भौंहों में स्थिर कर एकाग्र मन से 


चिन्तन करता हुआ परमात्मा का दर्शन करे, यह शाम्भवी मुद्रा. 


कहलाती है। इसे सब प्रकार से गोपनीय रखे। वेदशास्त्र 
शाम्भवी मुद्रा कुलवधू के समान छिपी हुई है। इसका अभ्यासं 
करने वाला साधक स्वयं आदिनाथ नारायण और जगत्स्रष्टा 
ब्रह्मा ही है। यह सत्य कथन समझो कि शाम्भवी मुद्रा का ज्ञाता 
पुरुष साक्षात्‌ ब्रह्मरूप ही है | |६४-६७ | | 
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जे १०६ 
व्याख्या-महर्षि घेरण्ड शाम्भवी मुद्रा को भी अत्यन्त गोपनीय 
मानते हैं। उनके मत में इसे वेद, पुराणादि शास्त्रों के समान 
प्रकाशित करना उचित नहीं | जबकि दृष्टि को भौंहों के मध्य 
किया जाय तब वहाँ आत्मा का ध्यान करना चाहिए इस शरीर 
रूपी मन्दिर में आत्मा रूपी ईश्वर ही विद्यमान है! यह अभ्यास 
मन और प्राण को संयमित करता है| कुछ समय के अभ्यास 
ही मस्तिष्क अध्यात्म चिन्तन में मग्न होने में समर्थ होता है | 
पचधारणा मुद्रा 
कथिता शाम्भवी मुद्रा श्रृणुष्व पञ्चधारणाम्‌। 
धारणानि समासाद्य कि न सिध्यतिभूतले।।६८ 
अनेन नरदेहेन स्वर्गेषुगमनागमन्‌। 
मनोगतिर्भवित्तस्य खेचरत्वं न चान्यथा।।६६ 
टीका-ऊपर शाम्भवी मुद्रा का वर्णन किया गया, अब पंच 
धारणा मुद्रा को कहते हैं। इसके सिद्ध होने पर, ऐसा कौन सा 
कार्य है जो कि सिद्ध न हो सके। इन पंचधारणाओं की सिद्धि 
होने पर मनुष्य का शरीर से ही स्वर्ग में जाना-आना हो सकता 
है। उसके द्वारा उसकी गति मन के समान हो जाती है और 
खेचरत्व की प्राप्ति होती है | |६८-६६ || 
व्याख्या-धारणा का अर्थ है ध्यान के द्वारा ग्रहण करने या 
देखने की शक्ति। पंचधारणा का तात्पर्य हैःपृथ्वी, जल, वायु 
और आकाश तत्वों का यथार्थ ज्ञान | योगियों को पंचधारण पूर्ण 
आवश्यक है। यह साधना ऐसी है जो मनुष्य को सशरीर स्वर्ग 
में जाने आने की सामर्थ्य प्रदान करती हैं। इससे मन के 
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समान तीव्र चाल हो सकती है और आकाश में भी चलने की 
शक्ति प्राप्त होती है। योगतत्वोपनिषत्‌ में कहा गया है- 
वायुना सह चित्तं च प्रविशेच्च महापथम्‌। 
यस्य चित्त स्वपवनः सुषुम्नां प्रविशेदिह। । 
भूमिरापोऽनयो वायुराकाशश्चेति पंचकः। 
येषु पंचसु देवानां धारणा पंचधोच्यते । | | 
अर्थात्‌-जिसका चित्त वायु के सहित सुषुम्ना में प्रवेश कर 
जाता है, उसके लिए पृथिवी, जल, अग्नि वायु और आकाश 
इन पंच महाभूत रूपी देवताओं की पाँच प्रकार की धारणा हो 
जाती है । 
पार्थिवी धारणा 
यत्तत्व हरितालदेश रचितं भौमं लवरान्वित, 
वेदास्तंकमलासनेनसहितकृत्वाहृदिरथापनम्‌ | 
प्राणास्तत्रविनीय पंचघटिकांचिन्तान्विताँधारयेत्‌ । 
एषास्तम्भकरोधुवंक्षितिजयंकुर्यादधोधारणाम्‌ | ।७० 
॥ पार्थिवीधारणामुद्रा य करोति हि नित्यशः। 
मृत्युञ्जयः स्वयं सोऽपि स सिद्धो विहरेद्‌ भुवि।।७१ 
टीका-पृथिवी तत्व का वर्ण हरताल के समान बीज 'ल॑' 
चौकर आकार और ब्रह्म देवता है। इसको योगवल से प्रकट 
कर हृदय में धारण करे तथा पांच घड़ी पर्यन्त प्राण का निरोध 
(कुम्भक) करे | यह पार्थिवी मुद्रा अथवा अधोधारंणा मुद्रा कहलाती 
है। इसके सिद्ध होने पर साधक पृथिवी की विजय करने वाला 
होता है। इस पृथ्वीधारणा को करने वाला साधक मृत्युंजय और 
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सिद्ध होकर पृथिवी में विचरण करता है | ७०-७१] | | 
व्याख्या-इस धारणा को दो घण्टे तक करना चाहिए। | 
पृथ्वी की जय करने से तात्पर्य यह है कि उसको पिवी से 
सम्बन्धित किसी वस्तु से मृत्यु का भय नहीं होता | योगत्वोपनिषत 
में भी कहा है- | 
पाकादिजानुपर्यन्त पृथ्वीस्थानमुच्यते। |! 
पृथिवी चतुरश्रं च पीतवर्ण लवणकम्‌।। | 
पार्थिवे वायुमारीप्य लकारेण समन्वितम्‌ | | 
ध्यायेत्‌चतुर्भुजाकारं चतुर्वक्त्रं हिरण्मयम्‌ । | ७ 
अर्थात्‌-पृथिवी चार कोण, पीतवर्ण की, ल' अक्षर युक्त है। |! 
पृथिवी तत्व में वायु का आरोप करके और 'ल' को उसमें युक्त | 
करके स्वर्ण के समान वर्ण वाले चतुर्भुज एवं चार मुख वाले । 
ब्रह्मा का ध्यान करे | इस प्रकार पाँच घड़ी तक ध्यान करने में /' 
पृथिवी तत्व जय होता है। a 

आम्भसी धारणा . | . 
शंखेन्दु प्रतिमं च कुन्दधवलं तत्वं किलाल शुभं। 
तत्पीयूषबकार बीजसहितं युक्तं सदाविष्णुना। | 
प्राणांस्तत्रविनीय पंचघटिकां चित्तान्वितां धारयेत्‌। | 
एषा दुःसहतापपापहरिणीस्यादाम्भसीधारणा।।२७ । 
आम्भर्सी परमां मुद्रा यो जानाति स योगवित्‌। | 
जले च गंभीरे घोरे तस्यनोभवेत्‌।।७३ i] 
इय तु परमा मुद्रा गोपनीया प्रयत्ततः। 
प्रकाशात्‌ सिद्धि हानिः स्यात्‌ सत्यं वच्चिम न सशयः | |७४ 
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यास स्नाणएकतल्पापड का 


क घेरण्ड-संहिता 
टीका-शंख चन्द्र या कुन्द के समान शुभ्र वर्ण का जल 
होता है। इसका बीज बकार, देवता विष्णु है | योगबल से हृदय 
में इसे प्रकट करे और. एकाग्र चित्त से पाँच घड़ी तक कुम्भक 
द्वारा प्राण का धारण करे | यह आम्भसी धारणा नामक मुद्रा है 
इसके अभ्यास से दुःसह ताप और पाप नष्ट होता तथा जल 
तत्व जय होता है | इस आम्भसी धारणा नाम की मुद्रा का ज्ञाता 
भीषण गहरे जल में गिर कर भी मृत्यु को प्राप्त नहीं होता | ये 
गुप्त रखने योग्य मुद्रा प्रमुख है। इसे प्रकट करने से सिद्धि 
नष्ट होती है। यह मैं सत्य कहता हुँ ।|७२-७४ | | 
व्याख्या-यह मुद्रा जल तत्व से सम्बन्धित होने के कारण 
आम्भसी धारणा कहलाती है | श्लोक में इसका प्राकट्य योगवल 
से हृदय में किया जा सकता है। इसके लिए हृदय में जल 
तत्व का ध्यान करना चाहिए | कोई-कोई विद्वान एक अन्य मत 
में 'नाभिस्थाने ततो वायु धारयेत्‌" इत्यादि के अनुसार नाभिस्थान 
में वायु की धारणा करना विशेष रूप से माना गया है। 
योगतत्वोपनिषत्‌ में जल तत्व-सम्बन्धी धारणा का इस 
# प्रकार विवेचन मिलता है- 
आजानोः पायुपर्यन्तमपां स्थानं प्रकीर्तितम्‌ । 
अपोर्ञ्धचन्द्र शुक्लं वं बीज परिकीर्तितम्‌ ।। 
वरुणो वायुमारोप्य वकारेण समच्वितम्‌। 
स्मरन्नारायणं देव चतुर्बाहुं किरीटिनम्‌ ।। 
शुद्ध स्फटिकं संकाशं पीतवास समच्युतम्‌। 
धारयेत्पंचघटिकाः सर्वपापैः प्रमुच्यते || 
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अर्थात्‌-जानु से गुदास्थान तक जलतत्व का स्थान कहा 


तृती 
जात 
तत्व 
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| तृतीयोपदेशः बबई 
ल | जाता है। अर्द्धचन्द्र के रूप 'व' बीज वाला होता है | इस जल 
य॒ | तत्व वायु का आरोप करके 'व' को समन्वित करे और चतुर्भुज 
क | किरीटधारी शुद्ध स्फटिक के समान पीत धारण किये हुए 
| | भगवान्‌ नारायण का ध्यान करे | इस प्रकार पाँच घड़ी तक 
ल | करने से सभी पापों से मुक्त होता है | _ ॥ 


|| 
| | 
ग 


ता इस प्रकार जल तत्व में वायु तत्व का आरोप करने से | 
ये | इस धारणा की सिद्धि मानी गई है। | 
दे आग्नेयी धारणा | 


तन्नाभिस्थितमिन्द्रगोपसदृशं बीजं त्रिकोणान्वितं, 
तत्वं वह्निमयं प्रदीप्तमरुणं रुद्रेणयत्‌ सिद्धिदम्‌। 
ल, प्राणांस्तत्रविनीयपञ्चघटिकां चिन्तान्वितांधारये- | 
देषा कालगम्भीरभीतिहरिणी वैशवानरीधारणा।।७५ ॥। | 
प्रदीप्ते ज्वलिते वह्नौ पतितौ यदि साधक: । | 
एतन्मुद्राप्रसादेन स जीवति न मृत्युभाक्‌ । ।७६ ही | 
टीका-अग्नि नाभि में है, इसका वर्ण इन्द्रगोप कीट के ॥ 
समान लाल है। इसका बीज रकार, आकृति त्रिकोण आदि | 
देवता रुद्र है| यह अग्नि तत्व तेज पुंज युक्त और सिद्धिदायक | 
है। इसे योगबल से आविर्भूत कर एकाग्र चित्त से पाँच घड़ी | 
कुम्भक द्वारा प्राण-धारण करे | यह अग्निमय धारणा कहलाती | 
है। इसके अभ्यास से काल भय नहीं रहता और अग्नि से 
किसी प्रकार की हानि नहीं होती। इसे वैश्वानरी धारणा भी [| 
कहते हैं। यदि साधक अत्यन्त प्रज्वलित अग्नि में भी जा पड़े | 
र तो इस मुद्रा के प्रभाव से मर नहीं सकता है | |७५-७६। | 
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। । घेरण्ड-संहिता 
व्याख्या-इस धारणा से अग्नि तत्व को धारण किया जाता 
है | योगतत्वोपनिषत्‌ के अनुसार- 
आपायोर्हदयानन्त वहिनस्थानं च प्रकीर्तितम्‌ | 
वहिनस्त्रिकोणं रक्त च रेफाक्षर समुद्भवम्‌ | 
वह्नौ चानिलमारोप्यं रेफाक्षरसमुज्वलम्‌। 
त्रियक्षरं वरदं रुद्रं तरुणादित्यसन्तिभम्‌। 
भस्मोद्धूलितसर्वाङ्गं सुप्रसन्नमनुस्मरन्‌।। 
धारयेत्पच घटिका वहिनिनाऽसौ न दह्यते। 
` न दह्यते शरीरं च प्रविष्टस्नाग्निकुण्डके | | 


अर्थात्‌-गुदा से हृदय तक अग्नि का स्थान कहा गया है। | 
अग्नि तीन कोण वाला रक्त वर्ण का, 'र' अक्षर युक्त है। अग्नि से [प्ट ₹ 
वायु का आरोप करके और 'र' अक्षर को समन्वित करके तीन| व 


नेत्र वाले वरदायक तरुण आदित्य के समान प्रकाशमान सर्वाग|पेगतर 

में भस्म रमा कर प्रसन्न मन से भगवान्‌ रुद्र का पाँच घड़ी ध्यान| अ 

/ करे। वह अग्नि द्वारा भी भस्म नहीं किया जा सकता | व 
। | वायवीय धारणा i 
| र यद्भिन्नांजनपुंजसन्निभविदंधूभावभासं परे, र 

त्रत्वसत्वमय यकारसहितं यत्रेश्वरो देवता | हा 
प्राणास्तत्र विनीय पंचघटिका चिन्तान्वितां धारयेत्‌। | रो 
एषाखेगमनं . करोति यामिमास्याद्‌ वायवीधारणा | ।७७ 

इय तु परमा मुद्रा जरामृत्युविनाशिनी | 0 
वायुनाम्रियतेनापि खे चगति प्रदायिनी। ।७८ अ 


न देया यस्यकस्यचित। 
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रे ११५ 
दत्तेचसिद्धिहानिः स्यात्‌ सत्यं वच्मि च चण्डते।।७६ 
टीका-वायु का वर्ण अज्चन और धुएँ के समान काला 
होता है। इसका बीज यकार और देवता ईश्वर है। यह तत्व 
सत्वगुण वाला है। योग-बल से इसका आविर्भाव होने पर 
एकाग्र चित्त से कुम्भक : द्वारा पाँच घड़ी तक प्राण वायु का 
धारण करे | इस वायवीधारणा नाम की मुद्रा के अभ्यास से 
साधक को आकाश-गमन की शक्ति प्राप्त होती है और वायु से 
मृत्यु नहीं हो सकती। यह प्रमुख मुद्रा जरा-मृत्यु को नष्ट 
. करती और आकाश में उड़ने की सामर्थ्य प्राप्त कराती है। यह 
है | धरणा अभक्त और शठ को कभी न बतावे ऐसा करने से सिद्धि 
से ष्ट होती है, मेरा यह कथन सत्य है ||७७-७६ || 
गन| व्याख्या-यह धारणा वायु तत्व से सम्बन्धित है। 
ग गेगतत्वोपनिषत्‌ में इस धारणा का वर्णन इस प्रकार किया है- 
[न| आह्वदयादर्श्रुवोर्मध्यं वायुस्थान प्रकीर्तितम्‌। 
वायुः षट्कोणंक कृष्णं यकाराक्षर भासुरम्‌।। 
मारुतं स्थाने यकाराक्षर भासुरम्‌। 
धारयेत्तत्र सर्वज्ञमीश्वरं विश्वतोमुखम्‌ । 
धारयेत्पंचघटिका वायुवद्‌ व्योमगो भवेत्‌। 
मरणं न तु वायोस्तु भयं भवति योगिन।। 
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| ६ घेरण्ड-संहित 
प्राप्त होती और साधक वायु से नहीं मरता | 

अन्यत्र भी 'नाभिभ्रुवोर्मध्ये तु प्रादेशद्वय सम्मिते'। धारये 
पञ्चघटिकां वायु सैवा हि वायवी अर्थात्‌ नाभि और भौँहों के 
मध्य दो वितस्त (दो बिलांद) स्थान में कुम्भक के द्वारा दो घण 
तक वायु-धारण करने की वायवीधारण मुद्रा होती है, ऐसा 
कथन मिलता है। 

आकाशी धारणा 

यतूसिद्धौवर शुद्धवारिसदृशं व्योमं परंभासितं, 

तत्वंदेवसदाशियेन सहितं बीजं हकाराच्वितम्‌। 

प्राणांस्तत्रविनीय पंचघटिकाँ चिन्तान्विताँ धारयेत्‌, 

एतां मोक्षकपाटभेदनकर्री कुर्यान्नभोधारणाम्‌ | ।८० 

आकाशीधारणा मुद्रां यो वेत्ति स योगवित्‌। 

न मृत्युर्जायते तस्य प्रलयेऽपि न सीदति।।८१ 


व्याख्या-आकाश धारणा भौहों के मध्य दो घण्टा कम्भक करगे 
“से होता है, यथा 'भ्रूमध्यादुपरिष्ठात धारयेत्‌ पचनाडिकाम्‌ | इसवी 
साधक मृत्यु को भी जीत लेता है। योगतत्वोपनिषत्‌ में कहा है- 
आशभ्रूमध्यातु मूर्धान्तमाकाशस्थान मुच्यते। 
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१७ 


व्योममवृत्तं च धूम्रं च हकाराक्षरभासुरम्‌ | | 
आकाशे वायुमारोप्य हकारोपरि शंकरम्‌। 
[के विन्दुरूपं महादेवं व्योमाकारं सदाशिवम्‌।। 
सर्वायुधैर्धृताकारं सर्वभूषण भूषितम्‌। 
उमार्धदेहं वरदं सर्वकारणकारणम्‌ | । 
आकाशधारणात्तस्य खेचरत्वं भवेद्धुवम्‌। ` 
यत्रकुत्र स्थितो वाऽपि सुखमत्यनतमश्नुते || 
अर्थात्‌-भृकुटी से मूर्घान्त पर्यन्त आकाश का स्थान कहा || 
गया है। व्योम वृत्ताकार, धूम्र वर्ण का तथा 'ह' अक्षर से 
प्रकाशमान है| आकाश तत्व में वायु का आरोप करके भगवान्‌ | 
शंकर का ध्यान करे। क्योंकि वे सदाशिव ही बिन्दु स्वरूप, | 
महादेव एवं व्योमाकार हैं। वे सब आयुधों से सम्पन्न, सभी 
भूषणों से विभूषित, पार्वती के अर्धांग, वरदायक एवं सभी 
कारणों के कारण हैं उनकी धारणा आकाश में करने से अवश्य | 
ही आकाश-गमन की शक्ति प्राप्त होती है। इसका साधक कहीं |. 
भी रहे, इसके प्रभाव से अत्यन्त सुखी रहता है | 
अश्विनी मुद्रा 
आकुंचयेद्‌ गुदाद्वारं प्रसारयेत्‌ पुनः पुनः। 
साभवेदश्विनीमुद्रा शक्तिप्रबोधकारिणी । ।८२ 
अश्विनीपरमामुद्रा गुह्यरोगविनाशिनी। 
वलपुष्टिकरीचैव अकालमरणंहरेत्‌।।८३ 
टीका-गुदा-द्वार का बार-बार संकोच और प्रसार करे। यह 
अश्विनी मुद्रा कहलाती है। इससे कुण्डलिनी का जागरण हाजा 
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११८ | तूती 

है। यह मुद्रा गुह्य रोगों को नष्ट करने वाली, शारीरिक शशि 

को बढ़ाने वाली अकाल मृत्यु का हरण करने वाली है | ।८२-८३॥ 
व्याख्या-यह मुद्रा भी योगियों के लिए आवश्यक है | इसे 

द्वारा गुदा-सम्बन्धी सब रोग दूर हो सकते हैं | इसका साधः 

बलःपुष्टि को प्राप्त करके सदा स्वस्थ रहता है | उसकी मृत 

पूर्ण आयु होने पर ही होती है अर्थात्‌ वह दीर्घ जीवी होता है। 

मुद्रा इतनी सरल है कि इसके करने से किसी प्रकार की 


कठिनाई नहीं होती | ह 
पाशिनी मुद्रा रख 
कण्ठपृष्ठे क्षिपेत्पादौ पाशवद्‌ दृढ़बन्धनम्‌। ` राहि 

सा एव पाशिनीमुद्रा शक्तिप्रबोधकारिणी | |८४ 
'पाशिनी महतीमुद्रा वयःपुष्टि विधायिनी | उस 


साधनीया प्रयत्नेन साधकैःसिद्धिकांक्षिभिः। ।८५ मुख 
र टीका-दोनों पाँवों को कण्ठ के पीछे की ओर -ले`जाक| जार 
उन्हें परस्पर मिलाकर पाश के समान दृढ़ता से बाँध ले। य 
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| तृतीयोपदेशः ११६ 
शि काक मुद्रा 
:३| काकचञ्चुवदास्येन पिवेद्‌ वायु शनैः शनैः। 
| काकी मुद्रा भवेदेषा सर्वरोगविनाशिनी । |८६ 
| काकीमुद्रा परमुद्रा सर्वतन्त्रेषुगोपिता । 
| अस्याः प्रसाद मात्रेण काकवन्नीरुजो भवेत्‌।।८७ 
है टीका-मुख कौए की चोंच के समान करके उसके द्वारा 
गे शनैः शनैः वायु पान करे | यह सभी रोगों को नष्ट करने वाली 
काकी मुद्रा होती है। इस परम मुद्रा को सब प्रकार से गुप्त 
रखना चाहिए। इस मुद्रा के अभ्यास से कौए के समान रोग 
राहित्य की प्राप्ति होती है | [८६-८७ || 

व्याख्या-कौए की चोंच बाहर की ओर लम्बी होती है, 
उसके समान मुख के होंठो को करके जिह्वा के द्वारा वायु को 
मुख के भीतर खींचना चाहिए। नासिका द्वारा वायु नहीं खींची 
क| जाती | स्वास्थ्य के लिए यह मुद्रा अत्यन्त लाभकर है। इससे 
य| शरीर की पाचन शक्ति बढ़ती और अनेक रोगों से छुटकारा 
और मिलता है| शरीर की निरोगता के लिए योगियों को यह मुद्रा 
को| अवश्य करनी चाहिए। 

मातंगिनी मुद्रा 
जौ| कण्ठमग्नेजले स्थित्वा नासाभ्यां जलमाहरेत्‌। 
रा मुखान्निर्गमयेत्‌ पश्चात्‌ पुनर्वक्त्रेणः चाहरेत्‌। ।८८ 
म नासाभ्यां रेचयेत्‌ पश्चात्‌ कुर्यादेवं पुनः घुनः। 
मातंगिनी परामुद्रा जरामृत्युविनाशिनी।।८६ 
विपिने निर्जने देशे स्थित्वा चैकाग्रमानसः। 
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ड घेरण्ड-संहिता त्त 
कुर्यान्मातंगिर्नी मुद्रा मातंग इव जायते | [६० होत 
` यत्रयत्र स्थितो योगी सुखमत्यन्तमश्नुते ! 

तस्मात्‌ सर्व प्रयत्नेनसाधयेत्‌ मुद्रिकामिमाम्‌ । ।६१ वायु 


टीका-जल में कण्ठ पर्यन्त खड़े होकर नासिका से जल | घूम 
खींच कर मुख-द्वार से बाहर निकालना चाहिए | फिर मुख के 
द्वारा जल खींचकर नासिका द्वारा निकाले। इसका अभ्यास 
बार-बार करना चाहिए। यह मतंगिनी नाम की परम मुद्रा है, 

- जिसके सिद्ध होने .पर जरा-हरण का भय नहीं रहता। इसे 
किसी जन-रहित एकान्त स्थान में एकाग्र चित्त से करना 
चाहिए | इसके सिद्ध होने पर योगी हाथी के संमान बलवान हो 
जाता है और वह सदा सुखी रहता है | इस मुद्रा को यत्नपूर्वक 
सिद्ध करना चाहिए | |८८-६१| | 

. व्याख्या-इस मुद्रा में जल में कण्ठ पर्यन्त खड़े होकर 
नासापुटों से जल खींचकर मुख के द्वारा निकालने का अभ्यास 
किया जाता है। यह मुद्रा एकान्त स्थान में करनी चाहिए। 
' इसकी सिद्धि थोड़े अभ्यास में ही हो जाती है। | 
6 ल भुजंगिनी मुद्रा 
चित्‌ सुप्रसाय वानिल गलमापिवेत्‌ | 
साभवेद्भुजंगीमुद्रा जरा मृत्यु विवर्जिता । ।६२ 
यावच्च उदरेरोगमजीर्णादिविशेषत: | 
तत्सर्वनाशयेदाशु यत्रमुद्रा भुजंगिनी 


।।६३ ज़ 
टीका-मुख को फैला कर कण्ठ से वायु का पान करे। यह गो 
` गुजंगिनी मुद्रा कहलाती है | इसके सिद्ध होने पर जरामृत्यु का नाश 
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| १ | १२१ | 
होता है। इससे अजीर्णादि सभी उदर-रोग नष्ट हो जाते हैं।।६२-६३।। 
व्याख्या-इस मुद्रा से समूचे मुख को फैला कर कण्ठ के द्वारा 
वायु खींची जाती है | ऐसा करने से जो वायु तालु और जिह्न के मध्य 
ल | घूमती है उससे शरीर अभूतपूर्व शक्ति का अनुभव करने लगता है | 
माहात्म्य 
इदं तु मुद्रा पटलं कथितं चण्डकापाले। 
वल्लभंसर्वसिद्धाना जरामरणनाशकम्‌।।६४ 
शठायभक्तिहीनाय न देयं यस्यकस्यचित्‌। 
गोपनीयं प्रयत्नेन दुर्लभं मरुतामपि।।६५ 
ऋजवेशान्तचित्ताय गुरुभक्तिपराय च। 
कुलीनाय प्रदातव्यं भोगमुक्ति प्रदायकम्‌।।६६ 
मुद्राणां पटलंह्येततूसर्वव्याधि विनाशकम्‌। 
` ननित्यमभ्यासशीलस्य जठराग्निविवर्धनम्‌। ।६७ 
तस्य न जायते मृत्युर्नास्य वार्धक्यमायते। 
न चाग्निजलभयं तस्य वायोरपिकुतोभयम्‌।।६८ | 
कासः श्वासः प्लीहाश्लेष्मरोगाश्चविंशति:। . | 
मुद्राणां साधनाच्चैव विनश्यन्ति न संशय: | ॥६६ || 
वहुनाकिमिहोक्तेनसारं वच्मि च चण्ड ! ते। 
नास्तिमुद्रासमंकिञ्चितूसिद्धिदक्षितिमण्डले [सिद्धिदं LI999 | 
टीका-हे चण्डकापाले ! यह जो मुद्रा पटल मैंने कहा है वह | | 
जरा-मृत्यु का नाशक और समी सिद्ध पुरुषों को प्रिय है। इस अत्यन्त || 
गोपनीय एवं देव-दुर्लभ पटल को भक्ति-हीन शठ को कभी न बतावे | | 


ता 
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१२२ | 
और प्रयत्न-पूर्वक रक्षा करे। यदि बताना ही हो तो किसी सरल, शान्त 
गुरुभक्त अधिकारी पुरुष को ही यह भोग और मोक्ष-दायक-पटल 
बताना चाहिए | इस सर्व रोग नाशक पटल का नित्य अभ्यास करने 

वाले साधक के लिए जठराग्नि प्रदीप्त करने वाला और जरा-मरण 
` नाशक सिद्ध होगा | उसे अग्नि जल, वायु आदि से किसी प्रकार का 
भय नहीं रहेगा। कास, श्वास, प्लीहा, श्लेष्मा आदि बीस प्रकार के रोग 
इन मुद्राओं के साधन से अवश्य ही नष्ट हो जाते हैं | हे चण्ड ! 
अधिक क्या कहूँ | इन मुद्राओं के समान सिद्धिदायक कोई अन्य 
साधन भू मण्डल पर नहीं है ६४-१०० | | 
` व्याख्या-अवश्य ही उक्त सब मुद्राएँ अत्यन्त लाभदायक 
हैं। इनके द्वारा शारीरिक और मानसिक दोनों ही रूप से 
उत्कर्ष की प्राप्ति हो सकती है। इन्हें भोगी पुरुषों को भोग और 
मुमुक्षुओ को मोक्ष प्रदान करने वाली कहने का तात्पर्य गृहस्थ 

2 और संन्यासी दोनों के लिए ही उपयोगी माना है | यह आवश्यक 

# रही कि सभी मुद्राओं को किया जाय, वरन्‌ उचित यह है कि 

जिसे जो मुद्रा अपने हितकर, सुबोध और अभ्यास से सिद्ध होने 

ह में सरल प्रतीत हो, उसी को करना चाहिए। ध्यान रहे कि 
इसके साधन में उतावली की आवश्यकता नहीं होती, धीरे-धीरे 
अभ्यास करने में सिद्धि सम्भव है। यदि शीघ्र सिद्धि न हो तो 
निराश नहीं होना चाहिए, वरन्‌ धैर्य-पूर्वक अभ्यास करना उचित 
हे फिर अवश्य ही सफलता मिलेगी | 


।।घेरण्ड संहिता का तृतीयोपदेश समाप्त | | 
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ह्न | 
न्त | 
टल चतुर्थापदेशः | 
ही प्रत्याहार-प्रकरण ॥| 
का घेरण्ड-उवाच | 
रोग षट्शत्रु वर्णन | 
| अथातः सम्प्रवक्ष्यामि प्रत्याहारमनुत्तमम्‌। ॥ 
डि यस्य विज्ञान मात्रेण कामादिरिपुनाशनम्‌ । |१ | 
यतो यतो मनश्चरति चाञ्चल्यवशतः सदा। ति 
सि ततस्ततो नियम्यैतदात्मन्येव वशंनयेत्‌।।२ | 
पुरस्कारं तिरस्कारं सुश्रा्यदुश्रुतं तथा। Fl 
ह मनस्तस्मान्नियम्यैतदात्मन्येव वशंन्येत्‌। ।३ । 
क _ _ आत्मलयत्व | 
के सुगन्धो वापि दुर्गन्धो घाणेषुजायतेमनः | हक | 
ने तस्मात्‌ प्रत्याहारेदेतदात्मन्येव वशंनयेत्‌ । ।४ 
के मधुराम्लकटुतिक्तादिरसान्याति यदामनः। 
रे तदाप्रत्याहरेत्तेभ्य आत्मन्येव वशंनयेत्‌। ।५ |] 
तो टीका-महर्षि घेरण्ड ने कहा कि अब मैं प्रत्याहार का वर्णन | | 
त | करता हूँ, जिसे करने से कामादि शत्रुओं का नाश होता है। | 
जहाँ-जहाँ चंचल मन विचरण करे, उसे वहीं-वहीं से लौटाने का | 


प्रयत्न करता हुआ आत्मा के वश में करे। पुरस्कार, तिरस्कार j | 
सुनने में सुखद, सुनने में अरुचिकर वचनों से मन को हटाकर | | 
आत्मा के वश में करे | सुगन्ध और दुर्गन्ध सेमनकोहटाले| | 
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मधुर, अम्ल, तिक्त आदि रसों की ओर मन आकृष्ट हो तो उसे 


वहाँ से भी हटा कर आत्मा के वशीभूत करे | यही प्रत्याहार | ' 


है |।१-५।। ः 

व्याख्या-मन को सब विषयों से हटाकर आत्मा के वश में 
करना ही प्रत्याहार कहलाता है। काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद 
और मात्सर्य-यह छः विकार ही आत्मा में देहाभिमान उत्पन्न 
करने वाले होने के कारण मनुष्य के शत्रु माने गए हैं। इनसे 
मन को दूर करने का प्रयत्न करना आवश्यक है। 
शाटयायनीयोपनिषत्‌ में कहा है- 

मन एवं मनुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयोः | 

बन्धाय विषयासक्तं मुक्त्यै निर्विषयं स्मृतम्‌ || 

अर्थात्‌-मन ही मनुष्यों के बन्धन और मोक्ष का कारण है। 
जो मन विषयों से आसक्त हो और वह बन्धन का और जो 
विषयों से पराङमुख हो वह मोक्ष का कारण होगा | 

शरीर आत्मा का वाहन और मन उसका संचालक है | 
इसलिए मन का आकर्षण यदि भौतिक प्रलोभनों में अधिक. 
रहेगा तो मनुष्य का सम्पूर्ण क्रिया-कलाप उन्हीं तक सीमित 
रहेगा और आत्मोन्नति के लिए किये जाने वाले सम्पूर्ण प्रयत्न 
व्यर्थ सिद्ध होंगे। इसलिए घेरण्ड ऋषि ने सांसारिक प्रलोभनों 


और आकर्षणों से मन को हटाकर आत्मोन्नति के लिए वश में 
करने का निर्देश किया। 


सदाचार, तप, संयम आदि है | मनोनिग्रह मनुष्य के शरीर में 
एक अत्यन्त महत्वपूर्ण, अत्यन्तः 


आश्चर्यजनक परिवर्तन उपस्थित 


ation Foundation, Chandigarh ° 


रे चतुर्थोपदेश १२५ 
` कर देता है। इसीलिए वेद, शास्त्र पुराण, इतिहास आदि सभी 
| मन को पवित्र रखने और पाप-वृत्तियों से दूर हटाने का उपदेश 
में | देते हैं यथा- | 
. चित्तमेव हि संसारस्तत्प्रयत्नेन शोधयेत्‌। | 
- यच्चित्तस्तन्मनो भाति गुह्यमेतत्सनातनम्‌।। ह. 
चित्तस्य हि प्रसादेन हन्ति कर्म शुभाशुभम्‌। । 


| प्रसन्नात्मात्मनि स्थित्वा गा ते।। 
। - १।६।१० 


अर्थात्‌-चित्त (मन) ही संसार है इसलिए उसे प्रयत्न पूर्वक ४ 
शुद्ध करे। जैसा चित्त वैसी गति, यह सनातन सिद्धान्त है। (' 
चित्त शान्त होने पर शुभाशुभ कर्म नष्ट हो जाते हैं और शान्त i 
हुआ मनुष्य जब आत्मा में लीन होता है तब उसे अक्षय आनन्द | 
की प्राप्ति होती है। 

इसी प्रकार अन्यान्य उपनिषदों ने भी मन को वश में रखने 
का परामर्श दिया है | 'यस्य वाङ्मनसी शुद्धे' इत्यादि (ना.प.उ. | 
) के अनुसार जिसके मनःवाणी में पवित्रता है और सदा | 
दोषरहित रूप से रहते हैं, वे मनुष्य ही वेदान्त श्रवण का पूर्ण | 

. फल प्राप्त कर सकते हैं। [| 
मैत्रेयी-उपनिषद्‌ में एक स्थान पर कहा है कि. 5 मैल || 

को त्याग देना ही स्नान है, मन और इन्द्रियों को वश में रखना | 

| ही पवित्रता है। शारीरिक मलों की जो शुद्धि ही आ | 
: | से होती है, वह तो लौकिक है। यथार्थ शुद्धि ता ए से मोह | 
और अहङ्कार को त्यागने से ही हो सकती है। ज्ञानरूप मिट्टी |. 
और वैराग्य रूप जल से धोने पर जो पवित्रता. होती है. |. 
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र २६ घेरण्ड-संहिता 
वास्तविक पवित्रता तो वही है। 

इस प्रकार मन के वश में करने का निर्देश सर्वत्र मिलता है। 
प्राचीन ऋषियों ने इस विषय में जो कुछ कहा है, वह अनुभव की 
कसौटी पर कसा हुआ होने के कारण, सर्वथा सत्य है | साधको को 
उनके अनुभवों से लाभ उठाने के लिए मन को वश में करने रूप 
प्रत्याहार को अवश्य करना चाहिए। क्योंकि आत्म-बुद्धि के लिए 
पराये अनुभवों से लाम उठाना चाहिए | यथा--नैषा तर्केण मतिरापनेया 
प्रोक्तान्येनेव सुज्ञानाय श्रेष्ठ (कठ १।२।६) अर्थात्‌ 'आम-बुद्धि तर्क 
से प्राप्त नहीं होती, वरन्‌ हे श्रेष्ठ | अन्य के द्वारा कही जाने पर 
ही ठीक प्रकार से जानी जा सकती है | 

` प्रत्याहार का अर्थ चित्तवृत्तियो का निरोध है। 
यथा--योगशचित्तवृत्ति निरोध: (योग दर्शन) अर्थात्‌ चित्तवृत्तियों 
/ को रोक लेना ही योग है। योग-दर्शन के ही साधन पाद का 


चौवनवाँ सूत्र प्रत्याहार का लक्षण स्पष्ट करता है कि 


हुँ स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्वरूपानुसार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहार:' अर्थात्‌ 
„ अपने विषयों के साथ सम्बन्ध न होने पर इन्द्रियों का चित्त के 
| स्वरूप में तदाकार-सा हो जाना ही प्रत्याहार है। 

इसकी व्याख्या के अनुसार यम, नियम, प्राणायाम की 


क्रिया से चित्त बाह्य विषयों से विरक्त होकर समाहित होता है . 


है निरु जाती ह अर्थात्‌ इन्द्रियाँ विषयों से विमुख हो जाती 
हैं। इसी को प्रत्याहार कहते हैं| 
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| चतुर्थोपदेश १२७ | 
योग दर्शन साधन पाद के अन्तिम सूत्र में प्रत्याहार का फल 
हे। | इस प्रकार कहा है कि 'ततः परमा वश्यतेन्द्रियाणाम्‌' अर्थात्‌ 'प्रत्याहार 
की | होने से इन्द्रियों की परम वश्यता होती है और इन्द्रियों की परम 
को | वश्यता अर्थात्‌-इन्द्रियों को अपने वश में बिल्कुल ही कर लेना योगी 
प | के लिए आवश्यक माना गया है। योगी ही क्यों, किसी भी प्रकार 
[ए | के साधक को प्रत्याहार के बिना सिद्धि नहीं हो सकती। यह 
या | सर्वमान्य मत है। गीता में भी कहा है- 

र्क तत्रैकाग्रं मनः कृत्वा यतचित्तेन्द्रियक्रियः | | 
र उपविश्यासने युञ्जायोगमात्मविशुद्धये।। ग, 
अर्थात्‌-आसन पर बैठ, मन को एकाग्र करके चित्त और # 
| | इन्द्रियों की क्रिया को वश में करते हुए अन्तःकरण की शुद्धि के |. 
हो | लिए योगाभ्यास करना चाहिए | i 
ग] योगवासिष्ठ में महर्षि वसिष्ठ ने 'द्वै क्रमौ चित्त नाशस्य योगै । 
| ज्ञानं च राघव' के अनुसार चित्त की चंचल वृत्तियों को नष्ट करने || 
त | फे दो उपाय-योग और ज्ञान बताये हैं, उनमें 'योगस्तद्‌-वृत्तिरोधो | 
$ | हि ज्ञानं सम्यग वेक्षणम्‌' अर्थात्‌ योग का तात्पर्य है चित्तवृत्तियों का | 


निरोध और ज्ञान का आशय है आत्मा-परमात्मा के यथार्थ स्वरूप 


| का अनुभव करना | 


यहाँ रोग सम्बन्धी विषय होने के कारण उसी पर विचार 
करना उचित है | योगी साधक का कर्त्तव्य है कि वह उक्त दोनों 


उपायों में से प्रथम अर्थात्‌ चित्त वृत्तियों के निरोध का प्रयत्न - 


करे। यही घेरण्ड ऋषि का उपदेश है। 
॥|घेरण्ड संहिता का चतुर्थोपदेश समाप्त ।। 
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प्राणायाम प्रकरण म 
घेरण्ड-उंवाच 


अथातः संप्रवक्ष्यामि प्राणायामस्य तद्‌ विधिम्‌। 
यस्य साधनमात्रेण देवतुल्योभवेन्नरः।।१ 
आदौ स्थानं यथा कालं मिताहारं तथा परम्‌। | 
नाडीशुद्धिश्च तत्‌ पश्चात्‌ प्राणायामं च साधयेत्‌ | !२ 
टीका-घेरण्ड ऋषि बोले कि अब मैं प्राणायाम की विधि 
बतलाता हूँ, जिसका साधन करने से मनुष्य देवता के समान 
हो जाता है। प्रथम स्थान, काल, मिताहार और नाड़ी की शुद्धि 
करे | इसके पश्चात्‌ प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए | |१-२ || 
न व्याख्या-इस अध्याय में महर्षि घेरण्ड ने प्राणायाम की 
|... विधियों पर प्रकाश डाला है | प्राणायाम द्वारा शरीर में वायु रूपी 
, जीवनी शक्ति का संचरण करना योगी ही नहीं, साधारण मनुष्यों 
# के लिए उपयोगी है। प्राणायाम से शरीरस्थ फुफ्फुसों (फेफड़ों) 
“को ताजी और विशेष ऑक्सीजन की प्राप्ति होती है, जिससे 
फेफड़े सुदृढ़ होते हैं और फेफड़ों का सुदृढ़ होना ही मनुष्य के 
दीर्घ जीवन का रहस्य है। : 
प्राणायाम का तात्पर्य है सुचारु और वैज्ञानिक ढंग से श्‍वास 
प्रक्रिया पर मनुष्य का नियन्त्रण और क्योंकि वह योगिजन | 
प्राणायाम द्वारा सुगमता से कर लेते हैं, इसलिए मानों वे मत्य को 
ही जीत लेते हैं | प्राणायाम के द्वारा शरीर में वायु भरने और 
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र १२६ 
निकाल देने की क्रिया तो होती ही है, परन्तु कुम्भक द्वारा वायु 
को भीतर रोक लेने की जो क्रिया है, वह अद्भुत सफलता प्रदान 
करती है। उसके अभ्यास से योगी अपने शारीरिक और मानसिक | 
मल को भी दूर कर देते हैं | श्रीमद्‌भागवत में भी कहा है- 
मनोऽचिरात्तिद्वयारजं जितश्वासस्य योगिनः। 
वाटवग्निभ्यां यथा लोहंध्मातंत्यजतिवैमलम | | 
अर्थात्‌-जो योगी इस प्रकार मन्त्रयुक्त प्राणायाम के अभ्यास 
से श्वास को जीत लेता है, उसके मन में मलावरण का उसी 
प्रकार नाश हो जाता है, जिस प्रकार अग्नि में तपाने से लोहे 
का मैल दूर हो जाता है। 

परन्तु प्राणायाम का अभ्यास करने से पूर्व यह देखना 
आवश्यक है कि जहाँ बैठकर प्राणायाम करना है, वह कैसा है? 
इस पर घेरण्ड ऋषि नें स्वयं प्रकाश डाला है- 


स्थान निर्णय | 
दूरदेशे तथारण्ये राजधान्यां तथान्तिके। 


पी 
यों | योगरम्भं न कुर्वीत कृतेच सिद्धिहाभवेत्‌।।३ 
डो) | अविश्वासंदूरदेशे अरण्येरक्षिवर्जितम्‌। 


लोकाकुलेप्रकाशश्चतस्मातूत्रीणिविवर्जयेत्‌।।४ 
सुदेशेधार्मिके राज्ये सुभक्ष्ये निरुपद्रबे। _. 
कुर्टी तत्र विनिर्माय प्राचीरैः परिवेष्टितम्‌ ।।५ 
वापीकूपतडागं च प्राचीरं मध्यवर्ति च। 

नात्युच्चं नातिनीचं कुटीरं कीटवर्जितम्‌।।६ 
सम्यगृगोमया लिप्तं च कुटीरं तत्रनिर्मितम्‌। 
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- "हीं तो प्राणायाम का साधन भी सम्यक प्रकार से | हो 


१३० र _ घेरण्ड-संहिता 
एवं स्थानेषु गुप्तेषु प्राणायामं समभ्यसेत्‌ ¦ !७ 
टीका-दूर देश में, अरण्य में और राजधानी में बैठ कर नई 


` योगाभ्यास नहीं करना चाहिए अन्यथा सिद्धि की हानि हो शा 


सकती है क्योंकि दूर देश में किसी का विश्वास नहीं होता, |, 
अरण्य (वन) रक्षक-रहित रहता है और राजधानी में अधिक 
जनसमूह रहने के कारण प्रकाश अथवा कोलाहल, रहता है। 
इसीलिए यह तीनों स्थान इसके लिए वर्जित हैं सुन्दर धर्मशील 
देश में जहां खाद्य पदार्थ सुलभ हों और उपद्रव-रहित भी हों, 
वहां कुटीर बनाकर प्राचीर बनवाले। उस प्राचीर के भीतर भाग 
में बावड़ी कुआँ, तड़ाग आदि भी हों | वह कुटी न अधिक नीची, 
गोबर से लिपी हुई, कीट आदि से रहित और एकान्त स्थान में 
हो, वहां प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए ||३-७ |। 
व्याख्या-घेरण्ड ऋषि ने यह एक महत्वपूर्ण बात कही है 
प्राणायाम एकान्त स्थान में बैठ कर ही हो सकता है | वह स्थान 
न तो निर्जन हो और न कोलाहल पूर्ण हो | निर्जन. में शरीर की 
सुरक्षा को भय उपस्थित हो सकता है और कोलाहल पूर्ण स्थान 
में चंचल मन का एकाग्र रहना सम्भव नहीं और मन एकाग्र 


सकता भय और कोलाहल दोनों. ही कारण ऐसे हैं, जिनके 
होते हुए मन की एकाग्रता और प्राणायाम दोनों में से एक की 
भी सिद्धि नहीं हो सकती। अब रही दूर देश की बात, तो वह 
इसालेए ठीक नहीं कि अनजाने प्रदेश में न जाने कब कोई क्या 
कर बठ| अनेक मनुष्यों की प्रवृत्ति दूसरों से लाभ उठाने की 


१, ७. ७ 
होती है ओर जब किसी रै ~ गभ हे नेता 
होती है और जब किसी से लाभ होता नहीं दिखाई देता तो 
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हु लो हिसि १३१ | 
उह क्रोध आता है और हिंसा की भावना जाग्रत हो जाती है | | 


कर हई नया व्यक्ति देखा तो उस पर रौब गाँठने की इच्छा होने 
शत्रुता का आरम्भ हो सकता है | देखा कि यह साधक सिद्ध 
ता, || सकता है तो अपने इच्छित पूर्ण कराने के उद्देश्य से 
धक की शरण में जाते हैं और साधक ने उनका कार्य न ॥। 
तो वह बेचारा सहज में उनका कोप भाजन बन गया। । 
गील (ह दूर देश का परिणाम है इसलिए घेरण्ड ऋषि दूर देश में | 
हा, जकर भी प्राणायाम के अभ्यास करने को निषेध कहते हैं| ॥, 


जा कालनिर्णय ११ 
में हेमन्तेशिशिरे ग्रीष्मे वर्षायां च ऋतौतथा। न । | 
योगारम्भं न कुर्वीत कृते योगोहि रोगदः।।८ 


) है | पसन्ते शरदिप्रोक्तं योगार॑भं समाचरेत्‌ | . | 
थान | पेथायोगीभवेतूसिद्धोरो गान्मुक्तोभवेत्‌धुवम्‌ । ६ 
की | पैत्रादि फाल्गुन्ते माघादि फाल्गुनातिके। 

थान | डौ दौ मासौ ऋतुभागौ अनुभावश्चतुः।।१० | 
ग्र | पसन्तश्चैव वैसाखोज्येष्ठाषाढौ चग्रीष्मकः। - 
हो | वर्षश्रवणभाद्राभ्यां शरदाश्विनकार्सिको।।११ 
तके | अनुभावं प्रवक्ष्यामि ऋतूनां च मयोदितम्‌। 

की पाघादि माधवान्येषु बसन्तानुभवस्तथा।।१२ 
त्रादिचाषाढान्तं च निदाघानुभवश्चतुः। 
आषाढ़ादिचाश्‍विनान्तं चप्रावृषनिभवश्चतुः।।१३ | 
“द्रादिमार्गशीर्षान्तं शरदानुमवश्चतुः। त 
कर्तिकादि माघमासान्ते हेमन्तानुमवश्चतुः | १४ |: 
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१३२ र घेरण्ड-संहित | पं 
बसन्ते वापिशरदि योगारम्भं समाचरेत्‌। 
तदायोगोभवेत्‌सिद्धो विनायासेन कथ्यते ¦ [१५ वा 
ठीका--हेमन्त, ग्रीष्म और वर्षाऋतु में योगाभ्यास नहीं करन| साः 
चाहिए | इनमें करने से वह अभ्यास रोग प्रदायक हो जाता है। बसे करिः 
और शरद ऋतु में अभ्यास करना उचित है, यह सत्य है। | सैइसा 
फाल्गुन तक बारह महीने होते हैं, इसमें से दो-दो महीने की छः ऋतु 
होती हैं। माघ से अगले वर्ष के फाल्गुन तक चौदह महीने होते है 
दो-दो महीने की एक-एक ऋतु और चार-चार महीने की भी अनु 
होती है | चैत्र-वेशाख मै बसन्त ऋतु ज्येष्ठ-आषाढ़ में ग्रीष्म, श्रावणः ( 
में वर्षा, आश्विन-कार्तिक में शरद, मार्ग-शीर्ष पौष में हेमन्त अ 
माघ-फाल्गुन में शिशिर ऋतु होती है। माघ में वैशाख पर्यन्त वसर 
का अनुभव होता है, चैत्र से आषाढ़ तक ग्रीष्म का आषाढ़ से 
के अन्त तक वर्षा का, भाद्रपद से मार्गशीर्ष तक शरदे का ठ 
कार्तिक से माघ तक शीत का अनुभव होता है। बसन्त और श 
ऋतु में योगारम्भ करने से सिद्धि. का होना कहा है | [८-२६ || 
व्याख्या-योगारम्भ अर्थात्‌ प्राणायाम का अभ्यास करने के | 
घेरण्ड ऋषि ने बसन्त और शरद ऋतु को उपयुक्त और अन्य 
को अनुपयुक्त बताया है। परन्तु वह निषेध योगारम्भ करने वाले 
| सांधकों के लिए ही है, योगाभ्यासी अनुभवी साधकों के लिए 
१ . « बसन्त ऋतु और शरद्‌ ऋतु योगारम्भ में इसलिए 


प 


इसलिए साधना आरम्भ करने वाले को गर्मी या सर्दी के | 
होने वाले विकारों से आक्रान्त नही होना पड़ता | अन्य ऋ 
में उनकी संभावना हो सकती है। शु 
अबकड Preservation Foundation, 0 Sanskrit Digital Preservation Foundation, Co 


"TH 


संहिता 


पंचमोपदेशः १३३ 


परन्तु अभ्यासी साधकों के लिये अभ्यास में कोई भी ऋतु 


बाधक नहीं हो सकती | उनका अभ्यास इतना बढ़ जाता है कि 
करन) साधन उनके लिए अस्वाभाविक नहीं रहता। वह उनकी नित्य 
बसन| क्रिया का अंग बन जाने के कारण लाभकारी ही रहता हे | 
इसलिए उक्त उपदेश अनुभवी अभ्यासियों के लिये नहीं है। 


मिताहार | 
मिताहारं विनायास्तु योगारम्भं तु कारयेत्‌। 
नानारोगाभवन्त्यस्यकिचिद्योगोनसिध्यति। १६ 
शाल्यन्नं यव पिण्डं वा गोधूमपिंडकं तथा | 
मुद्गं माषचणकादि शुभ्रं च तुषवर्जितम्‌ । ।१७ 
पटोलं पनसं मानं ककोलं च शुकाशकम्‌ | 
द्वाढिका कङ्करो रम्भौदुम्वरी कट कटकम्‌ | 
आमरम्भावालरम्भा रभ्थादण्डंच मूलकम्‌। 
वार्ताकी भुलंमं ऋद्धि योगो भक्षणमाचरेत्‌। 
वालशाक कालशाकं तथा पटोलपत्रकम्‌ ! 
पंचशाकं प्रशसीयात्‌ वास्तुकहिलमोचिकाम्‌ | ।२० 
शुद्ध सुमधुर स्निग्धं उदरार्धविवर्जितम्‌। 
युज्यते सुरसं प्रीत्या मिताहारमिमं विदुः।।२१ 
अन्नेन पूरयेदर्ध तोयेन तु तृतीयकम्‌। 
उदरस्य तृतीयांशं संरक्षेद्‌ वायुचारणे। [२२ 
टीका-जो साधक योगारम्भ करने के काल में मिताहार 


£| करता, उसके शरीर में अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न हो 


हैं और उनको योग की सिद्धि नहीं होती। साठी का 
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चावल, जौ का सत्तु, गेहूँ का आटा, मूँग, उरद, चना आदि का 

. भोजन भूसी-रहित, स्वच्छ करके करना चाहिए | परवल, कटहल 
मानकन्द, कंकोल, करेला, कन्दुर, अरहर, ककड़ी, केला, गूलर 
और चौलाई आदि का शाक भक्षण करे | कच्चा या पक्का केले 
गुच्छे का दन्ड और उसका मूल, बेंगन, ऋद्धि कच्चा शाक, लौ 
| का शाक, परवल के पत्ते बथुआ और हुरहुर का शाक खा 
सकता है। उसे स्वच्छ सुमधुर, स्निग्ध और सुरस द्रव्य से 
सन्तोष पूर्वक आधा पेट भरना और आधा खाली रखना चाहिए| 
विद्वानों ने इसे मिताहार कहा है | पेट के आधे भाग को अन| आ 
से और तीसरे भाग को जल से भरना और चौथे भाग की 
वायु-संचारार्थ खाली रखना चाहिए । |१६-२२।। ˆ र 
व्याख्या-मिताहार का अर्थ है अल्प भोजन, उतना अली ३ 

जितने से जीवन-यांपन का कार्य चल जाय | विद्वानों का मत; 
कि अन्न शरीर में आलस्य का संचारं करता है | जितना अधिक 
खाया जायगा, उतना ही आलस्य बढ़ेगा और आलस्य योगारस 

में तो अत्यन्त हानिप्रद है। उसके कारण अभ्यास में मन न्ह 
लगता और निद्रा-सी आने लगती है] इसीलिए मिताहार करतं 
योगाभ्यासी के लिए श्रेयस्कर बताया गया है। 


फर्म र 
पुनक 


, मैन भी अशुद्ध हो सकता है। क्योंकि आहार का मन पर बहु| १ 
7 प्रभाव पड़ता है | पाशुपतब्रह्मोपनिषत्‌ में कहा है- ह 
अभक्ष्यस्य निवृत्या तु विशुद्ध हृदयं भवेत्‌। 

बु 
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हिता पंचमोपदेश: 


का आहार शुद्धौ गे चित्तस्य विशाल र >> 
की आहार शुद्धी चित्तस्य विशुद्धिर्भवति स्वतः | | 

अर्थात्‌-आहार में अभक्ष्य को त्याग देने से शुद्ध हे 
ल अमष्य को त्याग देने से चित्त शुद्ध हो 


जाता है। आहार शुद्ध हो तो चित्त की शुद्धि स्वयमेव हो जाती है। 
र इस प्रकार साधक की साधना का प्रधान आधार अन्न-शुद्धि 
' को माना - है। क्योंकि मन भी शरीर का एक भाग है इसलिए 

उसे ग्यारहवी इन्द्रिय भी कहते हैं। उस मने पर आदार का भारी | 
प्रभाव पड़ता है, इसलिए शरीर की उन्नति-अवनलि बहुत कुछ | 
उसी पर निर्भर करती है। छान्दोग्योपनिषत्‌ के अनुसार भी | 
आहार शुद्ध होने से अन्तःकरण की शुद्धि होती है। अन्तःकरण | 
शुद्ध होने से भावना दृढ़ हो जाती है तथा भावना के दृढ़ होने पर । 


की सब ग्रन्थियाँ १ 
अल हो हृदय का सब अन्थियाँ खुल जाती हैं। वाल्मीकि रामायण सें | 
गी अननं के गुणों का देवता (अन्तःकरण) पर प्रभाव पडना स्पष्ट || 


त रुप से स्वीकार किया है 
यदन्न पुरुषो भवति तदन्नास्तस्य देवता: | 


रम 
अर्थात्‌-मनुष्य जैसा अन्न खाता है वै 

न्‌ ' जसा अन्न खाता है, वैसा ही अन्न 

नह देवता खाते हैं| ' को टि 


गा र 

हु = कम न. पहले नाड़ी की शुद्धि आवश्यक 
र ऱ्य क क 5 नाडी-शुद्धि करने का उपदेश 
ह लि ने शङ्का व्यक्त की कि नाड़ी शुद्धि क्या है? 
अः निषिद्ध आहार = 


ह| ेटवम्ले तिक्त भृष्टं च दधितक्रकम्‌ | 

यम तालं च पनसतथा। !२२ 

ल्क क ण्डु कूष्माण्डं शाकदण्डकम्‌। 
ल कपित्थं च कंटविल्वनाशकम्‌। [३३ 
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कदम्बं जम्भीरं लिम्वं लकुचं लशुनं विषम्‌। 
कामरङ्ग प्रियालं च हिंगुशाल्यलिकेमुकम्‌ | २४ 
योगारम्भे वर्जयेत्‌ पथस्त्रीवहिन सेवनम्‌। 
नवनीतंघृतंक्षीर -गुडशक्रादिचैक्षवम्‌ | ।२५ 
द्राक्षातु नवनीधात्री रसलं विवर्जितम्‌। 
पञ्चरम्भा नारिकेलं दाडिममशिवारसम्‌ | २६ 
एलां जातिलवंगं च पोरुषं जम्बुजास्बुलम्‌। 
हरीतकी च खर्जूर योगी भक्षणमाचरेत्‌ | [२७ 
लघुपांक प्रियस्निग्धं तथा धातुप्रपोषणम्‌। 
मनोऽभिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ । ।२८ 
काठिन्यं दुरितं पूतिमुष्णं पर्युषितं तथा | 
अतिशीतं चातिचोग्रं भक्ष्यं योगीविवर्जयेत्‌ । ।२६ 


` प्रात: स्नानोपदासादि कायक्लेशविधिं बना | 
एकाहारं निराहारं यामान्ते च न कारयेत्‌| ३० . 


एवं विधिविधानेन प्रणायामं समाचरेत्‌। 
आरम्भे प्रथमं कुर्यात्‌ क्षीराज्यं नित्य भोजनम्‌! 


| मध्याहने चैव सायान्हे भोजनद्वयमाचरेत्‌ | ।३१ 
टीका-कड़वा, अम्ल, लवण और तिक्त यह चार रस वाली 
वस्तुएं, भुने हुए पदार्थ, दही तक्र, शाक उत्कट, मद्य ताल और 
परस (कटहल) का त्याग करे। कसे, मंसूर, प्याज, पेठा 
शाकदण्ड, घीया, कत्था, काँटेदाल बेल, ढाक, कदम्ब, जम्मीरी, 
नीबू, लकुच, लहसन, विष, कमरख, प्रियाल, हींग, सेमर और 
गोभी आदि का भक्षण योगारम्भ में निषेध हे | मार्ग-गमन, स्त्री || भे 
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१३७ 
गमन तथा अग्नि-सेवन (तापना) भी योगी के लिए उचित नहीं | 


वह सक्खन, घृत, दूध, गुड़, शक्कर, दाल, आंवले, अम्लरस 
आदि से भी बचे | पाँच प्रकार के केले, नारियल, अनार, सोंफ 
आदि वस्तुओं का भी सेवन न करे | २२-२६ | 

इलायची, जायफल, लोंग, उत्तेजनात्मक पदार्थ, जामुन, 
न हरड़ और खजूर का सेवन करे| उसके लिए शीघ्र 
पचने वाले, प्रिय, स्निग्ध धातुओं को पुष्टिदायक और मनोनुकूल 
पदार्थ ही खाने चाहिए | कठिन (कड़ी) वस्तुएँ, पाप और वासना . 
उत्पन्न करने वाली, उष्ण, वासी, अधिक ठंडी और अति उग्र 
वस्तुओं को न खाये | प्रात: कालीन एवं उपवासादि शरीर को 
कष्ट पहुँचाने वाली क्रियाएँ छोड़ देनी चाहिए | एक बार भोजन 
करना, निराहार रहना अथवा एक प्रहर बाद भोजन करना भी 
पोगारम्भ में त्याज्य है | इस प्रकार के विधि-विधान से प्राणायाम 
फा अभ्यास करना चाहिए। प्राणायाम आरम्भ करने से पूर्व 
नित्य प्रति दूध घृत का सेवन और माध्याहन एवं सायं दोनों 


` मय भोजन करे | [२७-३१ || 


व्याख्या-योगारम्भ करने वाले साधक का सभी उत्तेजक 
| और कटु, तिक्त, अम्ल, लवण आदि के स्वाद वाले पदार्थ 
“धीरे त्याग देने चाहिए। उसे जिह्वा के स्वाद की परवाह 
करनी चाहिए। उपर्युक्त उपदेश में साधक को सतोगुणी 
करने पर ही अधिक जोर दिया गया है। मद्य, मांस 

* लहसन, चटपटे मसाले, गरिष्ठ, वासी, और उत्तेजक 
र्थ तमोगुणी आहार के अन्तर्गत आते हैं। इनको त्याग देना 
॥ साधक के लिए श्रेयस्कर है | योगचूडामण्युपनिषत्‌ में भी 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
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कहा गया है- 


कट्वम्ललवणत्यागी क्षीरभोजनमाचरेत्‌।” ` | नि 


अर्थात्‌-'भोजन में कटु-खट्टे नमकीन पदार्थो का त्याग | 


करे और दूध का आहार करे | घेरण्ड ऋषि ने 'नवनीतं घृतं | 
क्षीरं गुडतक्रादिचैवकम्‌ कहकर मक्खन, घृत, दूध, शक्कर | 
आदि का जो निषेध किया है, वह सहज रूप से ही अर्थात्‌ 
ऋषि का तात्पर्य उनके निषेध से यह है कि उनका स्वभाव न 
डाला जाय। जहाँ तक संभव हो उक्त वस्तुओं से बचे और यदि 
कभी-कभी वैसा लेना ही पड़े तो कोई हरज नहीं | 

आहार में दूध, घृत का निषेध नहीं, है क्योंकि घेरण्ड ऋषि 


ने स्वयं ही 'आरम्भे प्रथमं कुर्यात्‌ क्षीराज्यं नित्य भोजनम्‌ कह | . 


कर स्पष्ट कर दिया है कि प्राणायाम का आरम्भ करने से पूर्व | 
नित्यप्रति दूध-घी का सेवन करे। इससे सिद्ध होता है कि | 
दूध-घी का आहार योगारम्म में उपयोगी और लाभ प्रद है 

इनमें शङ्का हो सकती है कि ऊपर घृत-्षीर के निषेध से | 
घी-दूध का आहार करना वर्जित क्यों किया गया? तो हमारे मत 
से वहां घी-दूध से बने हुए पदार्थों का निषेध होगा | क्योंकि 
घी-दूध से बने हुए पदार्थ योगी तो क्या, भोगी के लिए भी 
हानिकारक और रोगों को उत्पन्न करने वाले होते हैं | 

फिर मधुर और स्निग्ध आहार भी दूध-घी का ही प्रशस्त हो 
सकता है | 'सुस्निग्धं मउुराहारश्चतुर्थाशावशेत-' (योगचूड़ा उ०) 
अर्थात्‌ सुखद स्निग्ध और मधुर आहार करे और उदर का | 
चौथाई भाग खाली रखे इससे सुस्निग्ध अर्थात्‌ सुखद स्निग्ध | 


और मधु तो मा ती. ह ही हो सकते हैं, उसके द्वारा बने हुए पदार्थ | क्यो 
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हिता | पंचमोपदेशः ; ह 
| नहीं हो सकते | इसलिए साधक को उन्हीं पदार्थों के सेवनका | 
| निर्देश है, जिनसे उसका शरीर स्वस्थ-निरोग रहे और मन पर | 
याग | भी कोई विपरीत प्रभाव न पडे| . 
घृतं कुक प्राणायाम का अभ्यास विधि-विधान पूर्वक करना चाहिए | 
किर | कोई भी कार्य हो, विधिवत्‌ नहीं किया जाता तो उनमें सफल 
धत्‌ | होना सन्देहास्पद ही रहता| . 
[न नाड़ी शुद्धि 
पदि | कुशासने मृगाजिने व्याघाजिने च कम्बले। 
रथलासनेसमासीनः प्राङ्‌ व्याघ्राजिने च कम्बले। 
स्थलासनेसमासीनः प्राङ्‌ मुखोवाप्युदङ्मुखः। 
नाडीशुद्धिं समासाद्य प्राणायामं समभ्यसेत्‌ । ३२ 
पूर्व । टीका-कुश का आसन मृगछाला या सिंहछाला, कम्बल 
| अथवा स्थल में से किसी प्रकार के आसन पर पूर्व या उत्तर की 
| ओर मुख करके, नाड़ी शुद्ध होने पर प्राणायाम का साधन 
| करना चाहिए ।।३२।। ` 
“सुमधुर स्निग्ध भोजन का कथन होने से इससे विपरीत 
गुणधर्म वाले अन्न का निषेधःकथन समझाना चाहिए। महर्षि 
घेरण्ड ने इसे नीचे के श्लोकों में स्पष्ट रूप से कह दिया है- 
चण्डकापालिरुवाच 
नाडीशुद्धिकथं कुर्यान्नाडीशुद्धिश्च कीदृशी। 
का| तत्सर्व श्रोतुमिच्छामि त्तत्वदस्वदयानिधे।।३३ 
ग्ध | टीका-नाड़ी-शोधन किस प्रकार किया जाय? उसका स्वरूप 
WE Se | क्यो है, इस सबको मैं विस्तार सहित सुनने का इच्छुक हूँ, हे 


क रा ' ०0 न  "?? 
डी घेरण्ड-संहिता | 
दयानिधे ! उसे मेरे प्रति कहने की कृपा करें | [३३ || चि 

व्याख्या-न जाने हुए विषय के कारण उसे जानने की | 

उत्कण्ठा होना स्वाभाविक है | इस प्रश्न में वह सिद्धान्त निहित | 

है कि कोई भी कार्य किया जाय, ठीक प्रकार समझ सोचकर | 

प्रारम्भ करना चाहिए। | 

घेरण्ड उवाच 
मलाकुलासुनाडीसु भारुतो नैवगच्छति। 
प्राणायामः कथं सिद्धस्तत्वज्ञानं कथं भवेत्‌ । [३४ 
नाड़ीशुद्धिद्विधाप्रोक्ता समनुनिर्मनुस्तथा। 

बीजेन समनुं कुर्यान्निर्मनुं धौतिकर्मणा। १३५ | 
धौतिकर्मपुराप्रोक्तं षट्कर्मसाधन यथा | |: ग्‌ 
श्रृणुष्व समनुं चण्ड नाडीशुद्धिर्यथाभवेत्‌। ¡३६ ES 
टीका-घेरण्ड ऋषि ने उत्तर दिया कि नाड़ियों के मल से | ब 
» भरी हुई होने के कारण उनमें वायु का प्रवाह नहीं हो पाता तो | ह 
प्राणायाम की सिद्धि कैसे हो? और तत्वज्ञान कैसे उत्पन्न हो? | च 
इसलिए पहले नाड़ी-शोधन करे जो कि समनु और निर्मनु के | हु 
मेद से दो प्रकार का होता है। बीजमन्त्र से होने वाली | ना 
नाडीशोधन की समनु और धौति कर्म से होने वाले को निर्मनु 
कहते हैं। धौति-कर्म का निरूपण पहले षट्कर्म साधन में कर |. ज' 
आये हैं ! हे चण्ड ! अब समनु नाड़ी-शुद्धि जिस प्रकार हो | में 
सकती है, उसे सुनो [।३४-३६ | यह 
____व्याख्या-महर्षि घेरण्ड में नाडी-शुद्धि दो प्रकार की बताई | सम 
` उसमें निमनु संज्ञक नाडी-शोधन धौति कर्म से होता है, जिसे 
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। पहले बता चुके हैं । अब ऋषि बीजमन्त्र से की जाने वाली नाड़ी 
गि | शुद्धि पर प्रकाश डालते हैं | 
त । उपविश्यासने योगी पद्मासनमाचरेत | 
र) गुर्वादिन्यासनं कर्याद्यथैव गुरुभाषितम्‌ | |३७ 
नाडीशुद्धिं प्रकुर्वीत प्राणायामबिशुद्धये | 
वायुबीजं ततोध्यात्वा धूमवर्णं सतैजसम्‌। ।३७ 
चन्द्रेणपूरयेद्वायुं बीजैः षोडशकैः सुधी: | 
चातुः षष्ट्यामात्रया च कुम्भकेनैव धारयेत। 
' द्वाविंशन्मात्रयावायु सूर्यनाड्या च रेचयेत्‌ | ३६ 
टीका-योगी आसन पर बैठकर पद्मासन लगावे और । 
। गुर्वादि न्यास करे। फिर गुरु के आदेशानुसार प्राणायाम के jj 
साधनार्थ नाड़ी-शोधन करे | वायुबीज 'यं' का ध्यान कर सोलह 
बार जपता हुआ वाम नासिका द्वारा वायु को खींचे। ध्यान में 
इस वायु बीज को तेजयुक्त धूम्रवर्ण का माने। इस प्रकार 
चन्द्रमार्ग से पूरक करने के पश्चात्‌ चौंसठ बार जप करता 
हुआ कुम्भक करे और फिर बत्तीस बार जपता हुआ दक्षिण 
नासिका द्वारा रेचक करे अर्थात्‌ बायु को निकाले ।।३७-३६।। 
व्याख्या-समनु नाड़ी शोधन के लिए वायु के बीज 'यं' का 
. जप करना चाहिए | सोलह बार पूरक में जपे चौंसठ बार : कुम्भ 
में और बत्तीस बार रेचक में जप करना चाहिए। प्राणायाम का 
यही नियम है कि पूरक से चौगुना समय कुम्भक में और दुगुना 
समय रेचक में लगाना उपयुक्त मानते हैं। 
नाभिसूलाद्वह्निमुत्थाप्य धारयेत्तेजोऽवनीयुतम्‌। 
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१४२ घेरण्ड-संहिता पं 
वहिनबीजंषोडशेन सूर्यनाड्या च पूरयेत्‌ । ।४० हु 
चतुः षष्ठ्या मात्रया च कुम्भकेनैवधारयेत्‌। FE 
वात्रिंशन्यावायु चन्द्रनाडया च रेचयेत्‌ ।।४१ करे 


दीका-नाभि में अग्नि को प्रकट कर 'ल' युक्ता पृथिवी तत्व पि 
के सहित ध्यान करना चाहिए | सोलह मात्रा 'र' बीज का ध्यान क्रि 
करते हुए सूर्यनाड़ी (दक्षिण नासिका) से पूरक चौंसठ मात्रा से बैठ 
कुम्भक और बत्तीस मात्रा से जप करता हुआ चन्द्रनाडी (वाम 
नासिका) से रेचक करे ।|४०-४१।। करा 
 व्याख्या-नाभि अग्नि तत्व का स्थान माना जाता है, नाभि फिर 
केन्द्र में अग्नि तत्व का ध्यान करने से वह जाग्रत्‌ अथवा प्रकट _ 
हो जाता है | यहाँ दक्षिण नासा-रन्ध्र से पूरक और वाम नासारन्ध्र 
से रेचक करने का निर्देश है | मात्रा का निर्देश समय सूचक है। 
एक बार चुटकी बजाने में जितना समय लगता है, उतना 
समय एक मात्रा माना जाता है | | 


` नासाग्रेशधृग्‌बिम्बे ध्यात्वाज्योत्स्नासमन्वितम | 


हैं बीजषोडशेनैव इड्यापूरयेन्मरुत | ।४२ ` शीत 
अघु-कष्ट्यामात्रया च बं बीजेनैवधारयेत्‌। फुम्भ 
अमृतं प्लावितं ध्यात्वा नाडीधोतिं विभावयेत्‌ ।|४३ हित 
एवं विधा नाडीशुद्धिं कृत्वा नाडीं विशोधयेत्‌ । हते 


डीभूत्वामन कृत्वा प्राणायामं समाचरेत्‌ | [४४ ` . त्व 
टीका-नासिका के अग्रभाग में चन्द्रबिम्व के ध्यानपूर्वक नेमे 
सोलह मात्रा तक 'हैँ' बीज का जप करता हुआ इड़ा नाड़ी से , 

~ needs: 2 'य' बीज का पूरणः करे। चौंसठ मात्रा तक 'वैँ' बीज जपता णाः 
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| पंचमोपदेशः वह 
हुआ सुपुम्ना में कुम्मक करे] उस समय नासिका से अमृत के 
।व्पकने और उससे शरीर की सब नाड़ियों के धुलने का ध्यान 
करे | फिर 'लँ' बीज का बत्तीस मात्रा तक जप करता हुआ 
पिंगला नाड़ी से रेचक करे| इस प्रकार नाड़ी- शुद्धि वाली 
क्रिया से नाड़ी का शोधन करके आसन पर दृढ़ता (स्थिरता) से 
बैठ कर प्राणायाम का अभ्यास करे | [४२-४४ | | 
व्याख्या-नाड़ी-शोधन का उपर्युक्त क्रम बता कर घेरण्ड 
ऋषि ने स्थिर रूप के आसन. पर बैठकर प्राणायाम का अभ्यास 
करने का उपदेश दिया | 
सहितः सूर्यभेदश्च उज्जायीशीतली तथा। 
भस्त्रिका भ्रामरी मूर्च्छा केवली वाष्टकुम्भका: | ।४५ 
सहित कुम्भक 
सहितो द्विविधः प्रोक्तः प्राणायामं समाचरेत्‌ | 
सगर्भोवीजमुच्चार्य निगर्भो बीजवर्जितः।।४६ 
टीका-कुम्भक के आठ भेद हैं-सहित, सूर्यभेद, उज्जायी, 
शीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्च्छा और केवली। इसमें सहित 
कुम्भक के दो प्रकार हैं-सगर्भ और निगर्भ। जो बीजमन्त्र के 
सहित हो उसे सगर्भ और बीज-मन्त्र से रहित हो उसे निगर्भ . 
कहते हैं | |४५-४६।। 
वा मर ऋषि ने कुम्भक के आठ भेद कहे हैं, 
ङ भी कुम्भक दो प्रकार का बताया है। वैसे अधिकतर 
विद्वान्‌ पूरक, कुम्भक और रेचक के भेद से तीन प्रकार का ही 


च मानते हैं। कुछ विद्वानों के मत में छः प्रकार के 


प्राणायाम हैं-सूर्यभेद, उज्जायी, मूर्च्छा, शीतली, भस्त्रिका, और 


ETE कका अल 
१४४ . `  घेरण्ड-संहिता | ब 
भ्रामरी | योगकुण्डल्योपनिषत्‌ में कुम्भक को सहित और केवल 
के भेद से दो प्रकार का ही माना गया है। उसके अनुसार 
यावत्‌ केवल सिद्धिः स्यात्तावन्‌ सहितमभ्यसेत्‌' अर्थात्‌ जब तक २ 
केवल सिद्ध न हो तब तक सहित कुम्भक करना चाहिए। | र 


कुम्भक के चार भेद भी स्वीकार किये जाते हैं, यथा- 


सूर्योज्जायी शीतली च भस्त्री चैव चतुर्थिका | | हे 
भेदैरेव समं कुम्भो य: स्यात्सहित: कुम्भकः || चौ 
अर्थात्‌-सूर्यभेदी, उज्जायी; शीतली और भस्त्री, इन चार शुव 
प्रकार क़े भेदों से कुम्भक किया जाता है।' रेच 
सगर्भ कुम्भक _ द उशा 
प्राणायामं सगर्भ हि प्रथमं कथयामिते। . विल 
सुखासने चोपविश्य प्राङ्मुखोवाप्युदङ्मुखः। को 
ध्यायेद्‌ विधिं रजोगुण्यं 'रक्तवर्णमवर्णकम्‌ | ।४७ | 
इड्या पूरयेद्वायुं मात्रया षोडशैः सुधीः | - करः 
पूरकान्ते कुम्भकान्ते कर्तव्यस्तूड्डीनकः | [४८ के र 
सत्यमयं हरि ध्यात्वा उकारं कृष्णवर्णकम्‌ | है वि 
चतु: षष्ट्या मात्रया च कुम्भकेनैव धारयेत्‌।।४६ | नास 
तमोमयं शिवं ध्यात्वा मकारंशुक्लवर्णकम्‌ | 


दात्रिंशन्मात्रया चैव रेचयेद्‌ विधिनापुनः। |५० द 
पुनः पिंगलयापूर्व कुम्भकेनैव धारयेत्‌ | शिव 
इडयारेचयेत्‌ पश्चात्‌ तद्वीजेन यथा क्रमः।।५१ टी 

वारंवारं च साधयेत्‌। 
पूरकान्ते कुम्भकान्ते य ही | 
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लेवल फनिष्ठकानामिकागुष्ठेस्तर्जनीमध्यमांविना | |५२ 
सार. टीका-पहले सगर्भ प्राणायाम की विधि बताता हूँ | पूर्व या 
तक उत्तर की ओर मुख करके सुखासन पर बैठे और लाल. वर्ण के, 
कणा रजोगुण युक्त ब्रह्मा का ध्यान करे | वामनासा से 'अ' बीज के 
सोलह बार जप -के साथ पूरक करे | पूरक के अन्त और 
कुम्भक के आरम्भ से पहले उड्डियान बन्ध-करे| प्रि सतोगुणी 
उकार बीज कृष्ण वर्ण हरि का ध्यान और जप करता हुआ 
चौंसठ मात्रा तक कुम्भक करे | फिर तमोगुणयुक्त मकार रूपी 
शुक्ल वर्ण के शिवजी के ध्यान के साथ 'म' बीज जपता हुआ . 
' रेचक करे ! तत्पश्चात्‌ उक्त प्रकार से ही दाँयी नासा से पूरक 
।कुम्भक और बाँयी नासा से रेचक रके। इस प्रकार अनुलोम 
विलोम से अभ्यास करता हुआ तर्जनी और मध्यमा अंगुलियों 
को भी न लगावे [४७-५२ || 
व्याख्या-इस प्रकार अनुलोम-विलोम से प्राणायाम का अभ्यास ' 
करने से सिद्धि होने लगती है, तब तर्जनी और मध्यमा अँगुलियों _ 
के लगाने की आवश्यकता नहीं रहती | अथवा यह तात्पर्य भी 
है कि वाम नासा को कनिष्ठिका और अनामिका से और दक्षिण 
नासा को केवल अँगूठा लगाना चाहिए | 
.| ऋषि ने सहित कुम्भक में उड्डियान बन्ध करने का 
निर्देश दिया है। उस बन्ध का विवेचना पूर्व में कर आये हैं, 
इसलिए पुनः कहने की आवश्यकता नहीं | ब्रह्मा, विष्णु और 
शिव का ध्यान करना कहकर ग्रन्थकार ने यह सिद्ध किया है 
कि यह त्रिदेव ही जगत्‌ के स्रष्टा, पालन और संहारकर्ता होने 
से मोक्ष के देने वाले हैं | शास्त्रों ने एक ही परमात्मा के यह 


चार | 


१४६ घेरण्ड-संहिता 
तीन रूप बताते हैं-यह | 
सृष्टि स्थित्यन्तकरणी ब्रह्मविष्णुशिवाभिधाम्‌। 
एतां सज्ञां यान्ति भगवानेक एव जनार्दनः।। 
विष्णु पुराण १।२।६६। 
अर्थात-वह एक ही भगवान जनार्दन सृष्टि की उत्पत्ति 
स्थिति और संहार करते हैं| उन्हीं एक के ब्रह्मा, विष्णु, शिव 
यह तीन नाम हैं। हे 
न निगर्भ कुम्भक 
प्राणायामं निगर्भ तु विनाबीजेन जायते । 
एकादिशतपर्यन्तं पूरककुम्भरेचनम्‌ ! ।५३ 
उत्तमा विंशति मात्रा षोडशी मध्यमा तथा। 
अधमा द्वादशी मात्रा प्राणायामास्त्रिधामताः | ।५४ 
अधमाज्जायते धर्म मेरुकम्यं च मध्यमात्‌। 
उत्तमाद्‌ भूमित्यागं च विविधसिद्धिलक्षणम्‌ | ५५ 
प्राणायामात्‌ खेचरत्वं प्राणायामाद्‌ रोगनाशम्‌। 
प्राणायामाद्‌ बोधयेच्छक्ति प्राणायामान्मनोन्मनी। 
आनन्दोजायते चित्ते प्राणायामी सुखीभवेत्‌ । ५६ 
टीका-निगर्भ प्राणायाम बीजमन्त्र के बिना ही किया जातां 
है। पूरक कुम्भक और रेचक वाले प्राणायाम की एक से सौ 


तक मात्राएँ होती हैं। इसी प्रकार उत्तम प्राणायाम की बीस २ 


मात्राएँ मध्यम की सोलह और अधम की बारह होती हैं। इस 
प्रकार प्राणायाम के तीन अंग होते हैं। अधम प्राणायाम से स्वेद 
निकलता है, मध्यम से मेरुकम्प होता हे और उत्तम से पृथिवी 


है। 
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से उठकर आकाश में विचरण करता है। इस प्रकार स्वेद 
निकलना, मेरु कम्प होना और पृथिवी से उठना यह तीनों ही 
लक्षण सिद्धि के समझने चाहिए। प्राणायाम के साधन से 

६। आकाश गमन, रोग-नाशन और कुण्डलिनी जागरण होता है। 

त्ति प्राणायाम का साधन करने वाले पुरुष के चित्त में परमानन्द की 

शेव | उत्पत्ति होती है और वह सुखी होता है।|५३-५६|| - 
| व्याख्या-निगर्भ प्राणायाम में बीज. मन्त्र के जप की 
। आवश्यकता नहीं होती। प्राणायाम के तीन अंग हैं उनमें पूरक 

। से दुगुनी मात्रा रेचक की और चौगुनी मात्रा कुम्भक की मानी 

। जाती है। इससे यह समझना चाहिए कि उत्तम प्राणायाम में 

पूरक की बीस, कुम्भक की अस्सी और रेंचक की चालीस मात्रा 

| होती हैं| मध्यम में पूरक की सोलह, कुम्भक की चौसठ और 

रेचक की बत्तीस होती हैं। अधम में पूरक के बारहकुम्भक .की 

।अड़तालीस और पूरक की चौबीस मात्रा होती हैं।. | 

प्राणायाम साधन करने वाले साधकों के शरीर में यदि कोई 

[रोग हो तो उसका निवारण हो जाता है | आगे. कोई रोग नहीं 

|होता। उसे धरती से उठकर आकाश मण्डल में विचरण करने 

` (की शक्ति प्राप्त होती है | षट्चक्र भेदन का सामर्थ्य प्राप्त हो 

ता जाने के कारण वह कुण्डलिनी शक्ति को जाग्रत्‌ करने में 

सौ |सफंल होता है और ऐसा हो तो परमानन्द की प्राप्ति होने-से . 

सं संदेह ही क्या है? प्राणायाम के विषय में अथर्ववेदान्तर्गत 

इस |क्षुरिकोपनिबत्‌ में कहा है- जप 

वेद | प्राणायामसुतीक्ष्णेन मात्राधरेणयोगवित्‌। ` . 

वी. वैशग्योपलधृष्टेन' छित्वा तन्चुं न बध्यते।। 


१४८ - घेरण्ड-संहिता 
अर्थात्‌-प्राणायाम द्वारा अत्यन्त तीक्ष्ण की गई तथा ओंकार 
रूप धारण वाली और वैराग्य रूप पाषाण पर घिसी हुई (मन 
रूप) छुरी से संसार रूप सूत्र को काटकर योगवेत्ता पुरुष फिर 
उसके द्वारा नहीं बाँधा जा सकता। 
सूर्यभेद कुम्भक 
कथित सहित कुम्भं सूर्यभेदनक श्रृणु । 
पूरयेत्‌ सूर्यनाड्या च यथाशक्ति बहिर्मरुत्‌। ।५७ | 
| धारयेत्‌ बहुयत्नेन्‌ कुम्भकेन जलन्धरैः। | 
| यावतूस्तेदनखकेशाभ्यां .तावत्कुर्यात्‌ हिकुम्भकः।।५८ | 
टीका-सहित कुम्भक ऊपर कहा गया, अब सूर्यभेद को | 
'सुनो। प्रथम सूर्य नाड़ी (दाँयी नासा) से यथा शक्ति वायु को । 
भरकर जलन्धर बन्ध करके कुम्मक करे और जब पाँव से केश 
पर्यन्त पसीना न आ जाय, तब तक कुम्भक द्वारा वायुधारण 
किये रहे | [५७-५८ || 
व्याख्या-महर्षि घेरण्ड ने जिन आठ कुम्भकों का वर्णन 
किया, उनमें सूर्यभेद दूसरा है | योगकुण्डल्युपनिषत्‌ में इसका 
वर्णन इस प्रकार मिलता है- 
दक्षानाड्या समाकृष्य बहिष्ठं पवनं शनै: | 
यथेष्ठ .पूरयेद्वायु रेचयेदिडया तत: | | 
कपाल शोधने वाऽपि रेचयेत्पवनं शनै: | | 
चतुष्क वातदोर्ष तु कृमिदोषं निहन्ति च।। देवः 
पुनः पुनरितं कार्य सूर्य भेदमुदाह्ृतम्‌। |अप 
अर्थातू-दार्यी नाड़ी के द्वारा बाहर की वायु को धीरे-धीरे याः 
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पंचमोपदेशः वर 
खींचे और जितना भर सके उतना भीतर भर ले तथा इड़ा 
(बायीं नासा) द्वारा इसका रेचन करे | कपाल-शोधन की क्रिया 
में भी वायु को इसी प्रकार धीरे-धीरे निकाले | इससे चारों प्रकार 
के वातदोष और कृमिदोष नष्ट होते हैं | इस क्रिया को सूर्यभेद 
| कहते हैं। इसका अभ्यास बार-बार करते रहना चाहिए | 
प्राणोश्पानः समानश्च व्यानोदानौ यथैव य। 
नागः कूर्मः कृकरो देवदत्तो धनंजयः।।५६ 
हृदिप्राणो वहेन्नित्यं अपानो गुदमण्डले। 
समानो नाभिदेशेतु उदानः कण्ठमध्यमः।।६० 
व्यानो व्याप्य शरीरे तु प्रधानाः पंचवायवः। 
प्राणाद्या पंच विख्याता नागाद्याः पंचवायवः।।६१ 
। तेषामपि च पंचानां स्थानानि च वदाम्यहम्‌। 
। उद्गारे नाग आख्यातः कूर्मस्तून्मीलनेमृतः।।६२ 
कृकरः क्षृत्कृतेज्ञेयो देवदत्तो विजृम्भणे। 
। -न जहाति मृतेक्वापि सर्वव्यापी धनञ्जयः।।६३ 
| नागोगृहणाति चैतन्यं कूर्मश्चैवनिमेषणम्‌। 
| क्षु्तृट्‌ कृकरश्चैव चतुर्थेन तु जृम्भणम्‌। 
भवेत्‌ धनंजयाच्छब्दं क्षमात्रं न निःसरेत्‌।।६४ 
टीका-प्राण, अपान, समान, व्यान, उदान, नाग कूर्म कृकर 
| देवदत्त और धनंजय-यह दश प्राण हैं। हृदय में प्राण, गुद में. 
।अपान, नाभि में समान, कण्ठ में उदान और सब शरीर में 
।व्यान-यह पाँच प्रमुख हैं। नागादि पाँच उपप्राण है। उद्‌गार में 
नाग, उन्मीलन में कूर्म, भूख में कृकर, जँभाई लेने में देवदत्त 


TEE OO ~ 
_ पुनर घेरण्ड-संहिता पं 
` और मरने पर भी जो नही छोड़ता वह धनञ्जय. कहलाता है। कू 
नाग से चैतन्य, कूर्म से निमेष, कृकर से भूख-प्यास, देवदत्त से मृत 
जँभाई और धनंजय यदि क्षणभर भी न निकले तो उससे शब्द 
होता है | [५६-६४ | | 
व्याख्या-जहाँ जिन दश प्राणों का वर्णन ग्रन्थकार ने किया 
. वह पाँच प्राण और उपप्राण के नाम से प्रसिद्ध है.। त्रिशिख 
। ब्राह्मणोपनिषत्‌ में इनका विस्तृत वर्णन मिलता है-- 
प्राणापानौ समानश्च उदानो व्यान एव च। 
नागः कूर्मश्च कृकरो देवदत्तो धनंजय: । | | 
इस प्रकार दश प्राणों के नामों की गणना करने के पश्चात्‌ | 
पादांगुष्ठमिति. प्राणस्थानानि' इत्यादि से प्रारम्भ करते हुए कहा | 
है कि हे द्विजोत्तम ! प्राण के पांच स्थान मुख्य हैं-मुख, नासिका | 
का मध्य भाग, हृदय, नाभि मंडल और पाँवों के अँगूठा, अपान, 
गुदा, मेढ, जंघा और घुटनों में रहता है। समान सब अंगों में 
| व्याप्त रहता और उदान हाथों, पाँवों और सर्व सन्धि स्थानों में 
' स्थित है। व्यान का स्थान श्रोत्र, जंघा, कटि, कन्ध और कण्ठ 
॥ै है। नागादि पंच .उपवायु त्वचा, अस्थि आदि में रहते हैं। 
 आमाशयस्थ जल, अन्न, रसादि को प्राणवायु एकत्र करके 
पृथक्‌-पृथक्‌ करता है। इन कार्यो को वह पृथक्‌ रहकर ही 
करता है। मल-मूत्र विसर्जन का काम अपान वायु कहा है। 
` ` प्राण और अपान की चेष्टाएँ व्यान वायु के योग से चलती हैं | 
' और शरीर उदान से ऊर्ध्वगामी हुआ जाता है | शरीर का पोषण 
सदा समान वायु से होता है। | 
डकार आने की क्रिया नाग से, नेत्रों का खुलना बन्द होना | 
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ता | पंचमोपदेशः , १५१ 
है| कूर्म से, भूख लगना कृकर से, -निद्रा आदि देवदत्त से और 
से मृतक शरीर की शोभा आदि धनञ्जय से होती है | 
ब्द सर्वते सूर्यसम्भिन्न नाभिमूलात्समुद्धरेत्‌। 

। इडयारेचयेत्‌ पश्चात्‌ धैर्येणाखण्डवेगतः | ।६५ 
सा पुनः सूर्येणचाकृष्य कुम्भयित्वा यथाविधि। 
रेचयित्वा प्रसाधयेत्‌ क्रमेण च पुनः पुनः।।६६ 
कुम्भकः सूर्यभेदश्च जरामृत्युविनाशकः।  . 
बोधयेत्‌ कुण्डली शक्ति देहानल विवर्धनम्‌। 
। इतिते कथितं चण्ड सूर्यभेदनमुत्तमम्‌ ।।६७ 
i टीका-कुम्भक करने के समय उक्त प्राण वायुओं को 
' सूर्यनाडी द्वारा प्रथम करके नाभिमूल से समान वायु को उठाना 


आ । चाहिए और फिर वाम नासिका से धीरे-धीरे रेचंक करे। फिर 
ड दक्षिण नासिका से वायु पूरित कर सुषुम्ना से कुम्भक करे | 
मं ' फिर वाम नासिका से रेचन करे। इस क्रिया को बार-बार 
ठ । करना चाहिए | यह क्रिया सूर्य भेद कहलाती है | यह सूर्यभेद 


| संज्ञक कुम्मक जरा-मृत्यु का नाश करने वाला है। इससे 
| कुण्डलिनी .का जागरण होता. है और शरीरस्थ अग्नि प्रदीप्त 
होती है| हे चण्डे ! इस प्रकार यह सूर्यभेद नामक श्रेष्ठ कुम्भक 
र मैंने तुम्हें बताया है ।।६५-६७ | | | 

न व्याख्या-सूर्यभेद संज्ञक यह कुम्भक श्रेष्ठ माना गया है। 
ह इससे दक्षिण नासा से पूरक करके वाम नासा से रेचक करने 
| | का विधान है। ये क्रिया कुण्डलिनीं शक्ति के जाग्रत्‌ करने मै. 
अत्यन्त सहायक होती है। इस क्रिया में वायु का प्रवेश सुषुम्ना 
त मे 5 VT RR जाता है और योगतत्वोपनिषत्‌ के अनुसार- 


१५२ घेरण्ड-संहिता 


वायुना सह चित्तं च प्रविशेच्च महापथम्‌। है 
यस्य चित्तं स्वपवनः सुषुम्ना प्रविशेदिह।। 
भूमिरापोऽनलो वायुराकाशश्चेति पंचकः। ह 
येषु पचसु देवानां धारणा पंचधोच्यते।। 
अर्थात्‌-जिसका चित्त वायु सहित सुषुम्ना में प्रविष्ट हो ये 
जाता है, उसके लिए पृथिवी, जल, अग्नि, वायु और आकाश | 
इन पंच महाभूत रूपी देवताओं की पाँच प्रकार की धारणा होती | 
है। और उसके द्वारा कुण्डलिनी-जागरण में सहायता मिलना | 
असंभव नहीं है। 
` उज्जायी कुम्भक 
नासाभ्यावायुमाकृष्य वायुं वक्त्रेणधारयेत्‌। 
हृद्‌गलाभ्यां समाकृष्य मुखमध्येच धारयेत्‌ । ।६८ 
मुख प्रक्षाल्य संबन्धं कुर्याज्जलांधरं तत: | | 
अशक्तिकुम्भक कृत्वा धारयेदधिरोधतः।।६६ | धी 
उज्जायीकुम्भककृत्वा सर्वकार्याणिसाधयेत्‌। | 
न भवेत्‌. कफरोगः क्रूरवायुरजीर्णकम्‌ | ।७० व्ह 
आमवातं क्षयं कासं ज्वरं प्लीहा न विद्यते | जर 
जामृत्युविनाशाय चोज्जायीसाधयेन्नर: | |७१ नार 


टीका-बाह्य वायु को दोनों नासा-छिद्रों से खींच कर, | इस 


` आन्तरिक वायु को हृदय, कण्ठ से खींचे और कम्भक द्वारा | दश 
धारण करे | फिर मुख का प्रक्षालन कर जालन्धर बन्ध बाँध कर | 
विघ्न-रहित विधि से यथाशक्ति वायु को धारण करें यह कर 
उज्जायी कुम्भक कहलाता है | इससे पूर्व कार्य सिद्ध हो जाते 
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पंचमोपदेश 
हैं। कफरोग, क्रूरवायु और अजीर्ण की उत्पत्ति नही होती | वात 
क्षय, कास, ज्वर, प्लीहा रोग नहीं रहते | यदि उज्जायी कम्भक 
को सिद्ध कर ले तो जरा-मरण भी नष्ट हो जाते हैं | [६८-७१ | | 
व्याख्या-उज्जायी कुम्भक की सिद्धि जालखर बन्ध के साथ ही हो 
सकती है। इसका उक्त विधि विधान से अभ्यास करना चाहिए 
योगकुण्डल्युपनिषत्‌ में इस कुम्मक का विवेचना इस प्रकार किया गया है- 
मुख सयम्य नाडीभ्यामाकृष्या पवनं तथा | 
यथा लगति कण्ठात्तु हृदयावधि सस्वनम्‌। 
पूर्ववत्कुम्भकातूप्राणं रेचयेदिडया ततः | | 
शीर्षोदितानलहरं गलेश्लेष्महरं परम्‌ | 
सर्वरोगहरं पुण्यं देहानलविवर्धनम्‌। - 
नाडी जलोदर धातुगतदोष विनाशनम्‌। 
गच्छतस्तिष्ठतः कार्यमुज्जाय्यः तु कुम्भकम्‌ 
अर्थात्‌-मुख बन्द करके दोनों नासिकाओं से वायु को 


धीरे-धीरे खींचे, जिससे कि वह शब्द करती हुई कण्ठ से हृदय 


| 
[रा | 
कर | 
कर | 
ते | 


पर्यन्त भर जाय। फिर पूर्ववत्‌ करके वाँयी नासिका से रेचक 
करे। इससे मस्तिष्क की उष्णता, कण्ठ का कफ और अनेक 
रोग नष्ट होते हैं और शरीर की अग्नि प्रदीप्त होती है। इससे 
नाड़ी-सम्बन्धी जलोदर और धातु सम्बन्धी रोग भी दूर होते हैं। 
इस उज्जायी कम्भक को चलते, फिरते, स्थिर रहते किसी भी 
दशा में किया जा सकता है। | 

शीतली कुम्भक 


जिह्वयावायुमाकृष्य उदरं पूरयेच्छनैः। 


१५४ घेरण्ड-संहिता 
क्षणं च कुम्भककृत्वा नासाभ्यांरेचयेत्‌पुनः।।७२ 
सर्वदा साधयेद्योगीशीतली कुम्भक शुभम्‌। 
अजीर्ण कफपित्तं च नैव देहे प्रजायते । [७३ 
टीका-जिह्वा के द्वारा वायु को खींचकर उदर को परिपूर्ण 


करे | फिर कुछ काल तक कुम्भक द्वारा वायु को धारण कर | 
दोनों नासिका छिद्रों से निकाल दें। यह शीतली कुम्भक | 
कहलाता है | इसका साधन सदैव करना चाहिए | इससे अजीर्ण | 


तथा कफ-पित्त के विकार उत्पन्न नहीं होते ।|७२-७३।। ' 
व्याख्या-उक्त कुम्भक से अनेक प्रकार के रोग नष्ट होते 
या उत्पन्न ही नहीं होते | योगकुण्डल्युपनिषत्‌ में भी कहा है- 
जिह्ाया वायुमाकृय्य पूर्ववत्कुम्भकादनु । 
शनैस्तु घराणरच्घ्राभ्यां रेचदयेनिलं सुधीः।। 
गुल्मप्लीहा दोषाः क्षयः पित ज्वरं तृषाम्‌। 
विषाणि शीतली नाम कुम्भोऽयं निहन्ति च।। 
अर्थात्‌-शीतली नामक प्राणायाम करते समय वायु को 


जिह्य से खींचकर पूर्ववत्‌ कुम्भक किया जाता है और फिर | 


दोनों नासिका छिंद्रों से वायु को धीरे-धीरे निकाल दिया जाता 


है। इससे गुल्म प्लीहा, पित्त ज्वर एवं तृषा आदि दूर होते हैं। | 


भस्त्रिका कुम्भक : 
भस्त्रैव लौहकाराणां यथाक्रमेण सम्भ्रमेत। 
ततोवायु च नासाभ्यामुभाभ्यांचालयेच्छनैः | |७४ 
एवं विंशतिवारं च कृत्वाकुर्याच्चकृम्भकम्‌। 
रदन्ते चालयेद्वायु पूर्वोक्तं च यथाविधि। ७५ 


| 


| 


|| 
| 


पंच 
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पंचमोपदेश: १५५ 
त्रिवारं साधयेदेनंभस्त्रिका कुंभकं सुधीः। 
न च रोगं च क्लेशमारोग्यं च दिने दिने।।७६ 
टीका-लोहार द्वारा धौंकनी से वायु भरने के समान नासा 
द्वारा वायु से उदर को पूरित करे और उदर में ही धीरे-धीरे 


चलावे इस प्रकार बीस बार करके कुम्भक द्वारा वायु धारणा 
करे | तत्पश्चात्‌ लोहार की धौंकनी से वायु निकलने के समान 
नासिका द्वारा वायु निकाल दे | विद्वानों ने इसे भस्त्रिका कुम्भक 


कहा है। इस प्रकार तीन बार करना चाहिए। इससे किसी 
प्रकार के रोग नहीं होते और दिनों दिन आरोग्य की वृद्धि होती 


है ७४-७६ | | 


व्याख्या-भस्त्रिका कुम्मक में कुम्हार की धौंकनी के समान नासिका 
द्वारा उदर में वायु भरकर उदर में चलाते हैं और फिर नासिका द्वारा 
ही वायु को बाहर निकाल देते हैं। यह क्रिया अनेक प्रकार के रोगों को 


नष्ट करकें साधक को निरोग और स्वच्छ बनाती है। 


को | 
)र्‌ 

ता | 
| | 


। 
| 
| 


योगकुण्डल्युपनिषत्‌ में इस भस्त्रिका कुम्भक को पद्मासन 
लगाकर करने का विस्तृत निर्देश मिलता है। यथा- 
ततः पद्मासनं - बद्ध्वा समग्रीवोदरः सुधीः। 
मुखं सियम्य यत्नेन प्राणं घ्राणेन रेचयेत्‌।। 
यथा लगति कण्ठात्तु कपाले सस्वन ततः। 
` वेगेन, पूरयेत्‌ किंचिद्धृत्वाद्यावाधि मारुतम्‌।। 
पुनर्विरेचयेततद्वत्पूरयेच्च पुनः पुनः। ` 
यथैव लोहकाराणां भस्त्रा वेगेन चाल्यते | । 
तथैव स्वशरीरस्थं चालयेत्पवनं शनैः। 
क) यंथा मनो गो. ती श्रमो भवोद्देहे तथा सर्येण रेचयेत्‌।। 


१५६ 


पंचः 


घेरण्ड-संहिता करर 
यथोदरं भवेत्पूर्ण पवनेन तथा लघु | वाल 
धारयन्नासिका मध्य तर्जनीभ्याँ बिना दृढ़म्‌ || विशे 


कुम्भक पूर्ववत्कृत्वा रेचयेदिडयाऽनिलम्‌। 
कण्ठोत्थितानलहरं शरीराग्नि विवर्धनम्‌ । | 
कुण्डली बोधक पुण्यं पापघ्नं शुभदं सुखम्‌। 
ब्रह्मनाड़ीमुखान्तस्थकफाद्यर्गलनाशनम्‌ | | 
गुणत्रय समुद्भूतग्रन्थित्रय विभेदकम्‌ | 
विशेषेर्णव कर्तव्यं भस्त्राख्यं कुम्भकंत्विदम्‌ ।। 
अर्थात्‌-पद्‌मासन लगाकर ग्रीवा और शरीर को सीधा ' 


रखते हुए, मुख को बन्द करके वायु को नासिका द्वारा सावधानी 
पूर्वक रेचक करके वायु का वेगपूर्वक शब्द करते हुए इस | 


प्रकार खींचे कि कण्ठ, तालु, कपाल और हृदय को उसका 
स्पर्श अनुभव हो। फिर वायु को बाहर निकाल पुनः पूरक करे। 
इस प्रकार वायु को पुनः पुनः वेग पूर्वक इस प्रकार खींच कर 
भरे, जिस प्रकार की कुम्हारी की धौंकनी चलती है, इस भाँति 


शरीर में भरी हुई वायु को सम्भाल कर चलावे और जब श्रम | 


का अनुभव हो तब सूर्यनाड़ी (दक्षिण नासा) से पूरक करना ज्र 
चाहिए और तर्जनी के अतिरिक्त अन्य चारों अँगुलियों से ते 
नासिका को मध्य से दृढ़ता-पूर्वक 
फिर वाम नासिका से रेचक | इस 
होता और शरीरस्थ अग्नि प्रवृद्ध होती है। कण्डलिनी का . 
' जागरण करने वाला यह अभ्यास शुभ और सुख देने वाला है दि 
बमनाड़ी सुषुम्ना) के मुख पर स्थित कफ आदि को नष्ट | 


क पकड़ कर कुम्भक करे और 
स अभ्यास से कण्ठ प्रदाह नष्ट | 
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पंचमोपदेश 
हता करता है | यह सत्वादि तीनों गुणों से उत्पन्न ग्रन्थियों को भेदने 
वाला है। इसलिए इस भस्त्रिकता नामक प्राणायाम का अभ्यास 
विशेष रूप से करना चाहिए 
भ्रामरी कुम्भक 
` , अर्धरात्रिगतेयोगी जन्तूनांशब्दवर्जिते | 
कर्णौपिधायहस्ताभ्यांकुर्यातृपूरक कुम्भकम्‌ | |७७ 
श्रृणुयाद्‌ दक्षिणे कर्णे नादमन्तर्गतशुभम्‌। 
प्रथमं झिंझिंनादं च वंशीनादं ततः परम्‌ | |७८ 
मेघझर्झरभ्रमरीघण्टा कास्यं ततः परम्‌ । 
धा तुरीभेरी मृदंगादि निनादानक दुन्दुभिः। ७६ 
नी एवं नानाविधं नादं जायते नित्यमभ्यसात्‌। 
रभे , अनाहतस्य शब्दस्य तस्य शब्दस्य योध्वनिः।।८० 
फा धवनेरन्तर्गतंज्योतिर्ज्योतेरन्तर्गततं मनः। 


र तन्मनोविलयंयाति तद्विष्णोः परम पदम्‌। 
र एवचभ्रामरीसिद्धिः समाधेःसिद्धिमाप्नुयात्‌।।७१ 
म | टीका-अर्द्ध रात्रि व्यतीत होने पर जब किसी जीव-जन्तु 


शि शब्द सुनाई न दे तब एकान्त स्थान में जाकर योगी को 
भपने हाथों से दोनों कानों को बन्द करके पूरक-कुम्भक करना 
पाहिए, इससे साधक को दाँये कान में अनेक प्रकार के शब्द 
पुनाई देते हैं । प्रथम झींगुर का शब्द, फिर वंशी की ध्वनि, फिर 
।घ गर्जन का शब्द, फिर बाजे बजने का झझक शब्द, फिर 
र रो का गुंजन, घण्टा, घड़ियाल, तुरही, भेरी, मृदंग दुंदुभी 
४ ॥दि का निनाद सुनाई देता है। इस प्रकार नित्य अभ्यास 


र 


_ १५८: - घेरण्ड-संहिता 
करने से अमुक प्रकार के नादों के श्रवण का अनुभव होता है 
` और अनाहत में शब्द की ध्वनि होती है। निमीलित नेत्रों से 
हृदय से बाहर दल के कमल की प्रतिध्वनि के मध्य जो ज्योति 
दिखाई देती है वही ब्रह्म है। इसमें मन का विषय होकर विष्णु 
भगवान्‌ के परमपद की प्राप्ति होती है। इस प्रकार भ्रामरी 


कुम्मक के सिद्ध होने पर समाधि की सिद्धि हो जाती 


है | |७७-८१।। 


| 
व्याख्या-भ्रामरी कुम्भक में साधक का अनेक प्रकार के 


शब्द सुनाई देते हैं और हृदय कमल में उठती हुई प्रतिध्वनि के 
मध्य ज्योति स्वरूप ब्रह्म के दर्शन होते हैं जिसमें योगी का मन 


विलीन हो जाता है तब विष्णुपद की प्राप्ति हो जाती है। इस. 


भ्रामरी कुम्भक की सिद्धि में ही समाधि की सिद्धि निहित है। . 


त्रिशिखब्राह्मणोपनिषत्‌ में भी हृदय में भगवान्‌ का ध्यान करने 
का निर्देश है- 


सूर्यकोटिद्युतिधरं नित्योदितमधोक्षजम्‌। 
हृदयाम्बुरुहासीन ध्यायेद्वा विश्वरूपिणम्‌।। 


अर्थातू-हृदय. कमल पर आसीन करोड़ सूर्यों के समान 
प्रभा वाले नित्य उदित रूप अधोक्षज भगवान्‌ विष्णु का ध्यान | 


करना चाहिए। क्योंकि यह मन जहाँ लय होता है, वहीं विष्णु 
का पद है। मण्डलब्राह्मणोपनिषत्‌ में कहा- 
अनाहतस्तय शब्दस्य तस्य शब्दस्य यो ध्वनिः। 
ध्वनेरन्तर्गतं ज्योतिर्ज्योतिरन्तर्गतं मनः। | 
यन्मनस्त्रिजगत्सृष्टि स्थितिव्यसन कर्मकृत्‌। 
तन्मनो विलयं याति तद्विष्णोः परमंपदम्‌ | | '- 
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पंचमोपदेशः १५६ 

अर्थात्‌-अनाहत शब्द और उस के भीतर जो ध्वनि होती 
है, उसके भीतर ज्योति रहती है। उस ज्योति के भीतर मन 
रहता है। यही मन तीनों लोकों का सर्ग, पालन और संहार 


कर्म करता रहता है। यह मन जिसमें विलय को प्राप्त होता है 


वही विष्णु का परमपद है। 
मूर्च्छा कुम्भक 
मुखेन कुम्भकं कृत्वां मनश्च भ्रुवोरंतरम्‌। 
सन्त्यज्यविषयानूसर्वान्‌मनोमूर्छासुखप्रदम्‌।। 
आत्मनि मनसो योगादानन्दो जायते ध्रुवम्‌ ।।८२ 
टीका-प्रथम मन को मुख से, पूर्वोक्त कुम्भक को करके 


विषयों से हटाकर को भौंहों से मध्य में स्थित आज्ञाचक्र में लगावे 


और इस पदम में विद्यमान परमात्मा में लीन कर दे। यह मूर्च्छा ' 
कुम्भक कहलाता है। इस कुम्भक की सिद्धि में आनन्द की प्राप्ति : 


होती है, यह सत्य है।।८२।। ह 
व्याख्या-मूर्च्छा का अर्थ है बेहोशी। इस क्रिया में जब 


| कुम्भक द्वारा वायु भर कर मन को आज्ञा चक्र में प्रतिष्ठित किया 
: जाता है, तब उसकी चेतना लुप्तं हो जाती और बेहोशी की 


अवस्था प्रतीत होती है। साधक को बाह्य विषयों का ज्ञान नहीं 
रहता क्योंकि उसका मन आत्मा में लीन हो जाता है। यह 
कुम्भक परमानन्द और सिद्धि उत्पन्न करने वाला है। 


१ 


न | पेरण्डसहिता पे 
केवली कुम्भक ही 
. हङ्कारेण वहिर्याति सकारेण विशेतृपुनः | 
षट्‌ शतानिदिवारात्रौ सहस्राण्येकविंशतिः | 
अजपानाम गायत्री जीवोजपति सर्वदा | |८३ |. 
मूलाधारे तथा हंसस्तथाहि हृदिपंकजे। | | 
तथानासापुटे द्वन्द्वे त्रिविधं संगमागमम्‌ | ।८४ | 
षष्णवत्यंगुलीमानं शरीरं कर्मरूपकम्‌। 
देहाद्वहिर्गतोवायुः स्वभावो द्वादशागुलिः।।८५ 
गायने षोडशांगुल्यं भोजने विंशतिस्तथा। 
चलुरविशांगुलिमार्गेनिद्रायां त्रिशदंगुलिः। को 
मैथुने षट्त्रिशदुक्तं व्यायामे च ततोऽधिकम्‌ | । ८६ 
टीका-श्वास निकले पर 'हं' और प्रविष्ट होने पर 'स' का 
इक्कीस हजार छः सौ की संख्या में जप होता है। यह दिन 
9 रात की संख्या है। इसे 'हंस' अथवा विलोम से 'सोहहं' अजपा उरे 
गायत्री कहते हैं। प्राणी इसे सदा जपता रहता है। मूलाधार, अज 
हृदयकमल और नासापुट इन तीनों स्थानों में वायु का आवागमन 
होता है। स्थूल शरीर छियानवे अंगुल परिणाम का है। और 
स्वाभाविक बहिर्गत वायु की गति द्वादश अँगुल होती है। यही | 
गति गायन में सोलह अँगुल, भोजन में बीस अंगुल, मार्ग चलने | 
` में चौबीस अँगुल, निद्रा में तीस अँगुल, मैथुन-में छत्तीस अँगुल | 
' और व्यायाम में और भी अधिक होती है | ८३-८६ || दिद 
। ` व्याख्या-जीव सदा ही सकार'और हकार को जपता रहता है, है न 
| नाभिरन्प्र से इस जप का निकास माना गया हे | ब्रह्मविद्योपनिषत्‌ | 
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| पंचमोपदेशः व्ह 
में कहा- 
सकारं च हकारं च जीवो जपति सर्वदा। 
नाभिदेशाद्विनिष्क्रान्तविषयव्याँप्ति' वर्जितम्‌।। 
अर्थ उपर्युक्त है | “हंसविद्यामृते लोके नास्ति नित्यत्व साधनम्‌” 
हंस रूपी विद्यामृत के समान संसार में अन्य कोई साधन नहीं 
| है। इससे विषय में हंसोपनिषत्‌ में और भी स्पष्ट कहा गया है- 
। अथ हंस ऋषिः, अव्यक्त गायत्री छन्दः, परमहंसो देवता, ह बीजं, 
स शक्ति, सोऽहं कीलकम्‌ | षट्संख्यया अहोरात्रयोरेक विंशति सहस्राणि 
षट्शतान्यधिकानि भवन्ति | अर्थात्‌ 'इस विद्या का हंस ऋषि, अव्यक्त 
गायत्री छन्द, देवता परम हंस, हं' बीज 'स' शक्ति और 'सोऽहं' 
कोलक है। इस प्रकार इन छः की संख्या द्वारा एक दिन-रात में 
इक्कीस हजार छः सौ श्वास किए जाते हैं। 
| 'विष्णुविध्यादि शताभिधान लक्ष्यम्‌' इत्यादि (निर्वाणोपनिषत्‌) के 
` ' अनुसार 'विष्णु-ब्रह्मा आदि सैकड़ों नाम वाला ब्रह्म ही लक्ष्य है' और 
उसे जपने के लिए 'अजपा' ही गायत्री है। ध्यानविन्दूपनिषत्‌ में 
। अजपा गायत्री के स्वरूप पर स्पष्ट रूप से प्रकार डाला है- 
। हंसहंसेत्यमुं मन्त्रं जीवो जपति सर्वदा! 
शतानिषड्‌ दिवारात्रं सहस्राण्येक विंशतिः।। 
एततूसंख्याऽन्वितं मन्त्र | 
अजपा नाम गायत्री योगिनांमोक्षदा सदा।। 
अर्थात-जीव हंस-हंस मन्त्र को सदा जपता रहता है और 
दिवस-रात्रि में इस जप की संख्या इक्कीस हजार छः सौ होती 
' है। इसे अजपा गायत्री कहते हैं। योगियों के लिए मोक्ष. प्रदान 


“ RT र 


णफ्फ्कफ्फ्फ्प्प्ण्ण्च्णिखकफ्साकडसास स्स्स सय... 
१६२ घेरण्ड-संहिता पं 
- करने वाली है | 
ग्रन्थकार ने मानव शरीर को छियानवे अँगुल का बनाया है। इसकी "१ 
' पुष्टि अनेक शास्त्रों से होती है | जाबालदर्शनोपनिषत्‌ के अनुसार २ 
| शरीरं तावदेवस्यात्षण्यवत्यंगुलात्मकम्‌। 
देह मध्ये शिखिस्थानं तप्तजाम्बूनदप्रभम्‌ । | 
अर्थात्‌ मनुष्य शरीर अपने नाम से छियानवे अंगुल का है। इस |" 


देह के मध्य भाग में अग्नि का स्थान है और उसका रंगतप्त स्वर्ण के RR 
समान तेजोमय है। | 
स्वाभावेऽस्यगते न्यूनं परमायुः प्रवर्धते | BF 
आयुःक्षयोऽधिके प्रोक्तो मरुतोचान्तरात्गते | ।८७ ह 
तस्मात्पराणे स्थिते देहे मरणं नैव जायते। है | 
वायुनाघटसम्बन्धे भवेत्‌ केवलकुम्भक: | ।८८ | 
यावज्जीवोजपेन्मंत्रमजपासंख्यकेवलम्‌ | है 
अद्यावधिधृत संख्या विभ्रमं केवली कृते।।८६ [ 
अतएव हि कर्त्तव्यः केवलीकुम्भको नरैः। द्‌. 
जि चाजपासंख्या द्विगुणाच मनोन्मनी | ।६० इस 


_ टीका-स्वाभाविक प्राण की गति बारह अँगुल है | यदि इससे लग 
न्यून गति हो जाय तो आयु वृद्धि होती है | बारह अँगुल से अधिक होने श्र 
पर आयु का क्षय होता है। शरीर में जब-तक प्राण वायु की स्थिति के 
रहती है, तब-तक मृत्यु नहीं होती, कुम्भक के अभ्यास से प्राणवायु को 
मुख्य समझे | जब तक शरीर स्थित रहे, तब तक केवली कुम्भक 
करता हुआ अजपा मन्त्र को जपता रहे | केवल करने (अर्थात्‌ इक्कीस 
हजार छःसौ बार जाप पूर्ण होने) पर गति की संख्या घट जाती और 
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हिता पंचमोपदेशः व्र 
आयु में वृद्धि हो जाती है | इसलिए योगी को इसे अवश्य करना 
सकी चाहिए | अजपा की संख्या से दुगना जप करे तो मन में अत्यन्त 
आनन्द उत्पन्न हो जाता है | |<०-६० | | 
व्याख्या-प्राण की स्वाभाविक गति बारह अँगुल मानी गई है । 
यदि वह बारह अँगुल से अधिक हो जाती हैं तो आयु घटने लगती है। 
बारह अँगुल से कम होने लगती है तो आयु भी बढ़ने लगती है | 
सलिए प्राणवायु (आक्सीजन) को जितनी देर सम्भव हो शरीर के 
भीतर रोकने का अभ्यास करना चाहिए और यह अभ्यास कुम्भक 
प्राणायाम से ही सिद्ध हो सकता है | इसीलिए प्राणायाम को आयु 
दाता भी मानते हैं | घेरण्ड ऋषि ने प्राणायामों का वर्णन करते हुए 
स्थान-स्थान पर उन्हें जरामृत्यु निवारण कहा है | उसका कारण यही 
है कि प्राणायाम अभ्यास सिद्ध होने पर साधक की आयु बढ़ती है। 
प्राण की गति प्राणायाम के द्वारा नियन्त्रित की जा सकती 
है, इसकी पुष्टि महर्षि पतञ्जलि के मत से भी होती है- 
'बाह्याभ्यन्वस्तम्भवृत्तिर्देशकालसंख्यामिः परिदृष्टो दीर्घ सूक्ष्म: (यो. 
द. २।५०) अर्थात्‌ 'प्राणायाम वाह्यवृत्ति, आभ्यन्तरवृत्ति और स्तम्भवृत्ति 
इस प्रकार से होती है. जो कि देश, काल और संख्या के देखते हुए 
ससे लम्बा और सूक्ष्म किया जा सकता है | इसके अनुसार प्राणायाम द्वारा 
होने शरीर की प्राण वायु को वश में कर सकते हैं और यही क्रिया शरीर 
थति (फे स्थायी आरोग्य और दीर्घजीवन को प्रदान करने वाली है। 
ु नासाभ्यां वायुमाकृष्य केवलंकुम्भक चरेत्‌। 
भक एकादिकचतुःषष्टि धारयेत्‌ प्रथमे दिने।।६१ 
कीस केवलीमष्टधा कुर्याद्‌ यामे यामे दिने दिने। 
और अथवा पञ्चधा कुर्याद्‌ यथात्कथयामि ते।।६२ 
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१६४ घेरण्ड-संहिता 
प्रातर्मध्याह्नसायान्हे मध्यरात्रिचतुर्थके | 
त्रिसन्ध्यामथवा कुर्यात्‌ सममाने दिने दिने। ६३ 
पञ्च बारं दिने वृद्धिवरिक च दिने तथा | 
अजपापरिमाणं यावत्‌ सिद्धिः प्रजायते | ६४ 
प्राणायामं केवली च तदावदति योगवित्‌। 
कुम्भके केवली सिद्धौकिनं सिध्यति भूतले । ।६५ 
टीका-नासापुटों द्वारा वायु को खींच कर केवली संज्ञक इस 
कुम्भक को करे। प्रथम दिन साधन करने पर चौंसठ बार तक 
श्वास-प्रश्वास का धारण करे, इसे केवली कुम्भक का नित्य प्रति आठ 
प्रहरण में आठ बार अभ्यास करना चाहिए, प्रातःकाल मध्याहन, ध्याः 
सायंकाल और रात्रि के शेष भाग में या प्रातः, मध्यान सायंकाल जिर 
तीनों समय समान संख्या में साधन करे | जब तक इस कुम्भक की जिर 
सिद्धि न हो जाय तब तक अजपा गायत्री के साथ प्रमाण से पाँच-पाँच कह 
बार वृद्धि करता जाय | [६१-६५ | | किर 
व्याख्या-घेरण्ड ऋषि के कथनानुसार केवली कुम्भक का आरम्भ 
करने वाले साधक को प्रथम दिन चौसठ बार श्वास खींचने और बाहर सूक्ष 
निकालने का अभ्यास करना चाहिए | यह अभ्यास दिन में आठ बार तो ! 
३-४ घण्टे के अन्तर में किया जाना चाहिए | इस क्रिया के साथ अजपा 'तारि 
गायत्री भी करनी चाहिए और अभ्यास को नित्यप्रति पाँच-पाँच बार ध्यान 
। करके क्रमशः बढ़ाते जाना चाहिए | इसमें आठ बार, पाँच बार और तीन राम, 
बार करने का विधान करने से यही अर्थ निकलता है कि साधक से इष्ट 
| 


जितनी बार बन सके उतनी बार करे | यह सभी साधन साधक के शरीर चक्षु 
को निरोग बनाने वाले और मोक्ष प्रदान करने वाले हैं। जो 


। घिरण्ड-संहिता का पंचमोपदेश समाप्त: || पान 
शाहि 222 /57०52५४० Foundation, Chanc Digital Preservation Foundation, Chandigarh | 


हिता 


षष्ठोपदेश: 
ध्यानयोग प्रकरण 


घेरण्ड-उवाच 
स्थूल ज्यातिस्तथासूक्ष्मं ध्यानस्य त्रिविधं विदुः | 
इस स्थूल मूर्तिमयं प्रोक्तं ज्योतिस्तेजोमयं तथा | 
तक सूक्ष्म चिन्मयं ब्रह्मकुण्डली परं देवता।।१ 
आठ टीका-स्थूल ध्यान, ज्योतिर्ध्यान और सूक्ष्म ध्यान के भेद से 
हन, ध्यान तीन प्रकार का होता है। स्थूल ध्यान वह कहलाता है 
काल जिससे मूर्तिमय इष्टदेव का ध्यान हो, ज्योतिर्मय ध्यान वह है 
' की जिससे तेजोमय ज्योतिरूप ब्रह्म का चिन्तन हो तथा सूक्ष्म उसे 
पाँच कहते हैं, जिससे बिन्दुमय ब्रह्म कुण्डिलिनी शक्ति का चिन्तन 
किया जाय | |१| | 5 

रम्म व्याख्या-महर्षि घेरण्ड ने ध्यान के तीन भेद किये हैं-स्थूल, 
गहर सूक्ष्म और ज्योति | इनमें से स्थूल और सूक्ष्म ध्यान को यथार्थता 
बार तो प्रायः सभी स्वीकार करते हैं, परन्तु तीसरे ज्योति ध्यान को 
जपा तान्त्रिक लोग अधिक मानते हैं। दिखाई पड़ने वाले का जो 
बार ध्यान किया जाता है वह स्थूल ध्यान है। जैसे कि शिव, विष्णु, 
तीन राम, कृष्ण, हनुमान या देवी आदि अथवा अपने किसी अन्य 
से इष्टदेव या गुरु आदि की मूर्ति या चित्र आदि का अपने भीतरी 
रीर चक्षुओं से देखने का अभ्यास किया जाता है, वह स्थूल ध्यान है 

जो प्रायः सभी-साधको को सुगम होता है इसलिए इसकी 

मान्यता भी अधिक है। 
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१६६ 
मूलाधार में जो कुण्डलिनी शक्ति है, वहाँ दीपकलिका की १ 
आकृति वाला जीव स्थित रहता है, वहाँ ज्योति स्वरूप ब्रह्म का ९: 
ध्यान करना ही ज्योतिर्मय ध्यान है | ध्यानविन्दूपनिषत्‌ में कहा है- 
हृत्पद्मकर्णिकामध्ये स्थिरदीपनिभाकृतिम्‌ । 
.अंगुष्ठमात्रमचल ध्यायेदोंकारमीश्वरम्‌। | 
अर्थातू-हृदय कमल की कर्णिका में जो स्थिर दीपशिखा 
के समान अंगुष्ठ मात्र आकार के ओंकार रूप ईश्वर (जीव) का! 
| ध्यान करें, यह आत्म-ध्यान ही ज्योति-ध्यान है | 
। शाम्भवी मुद्रा के द्वारा कुण्डलिनी शक्ति का ध्यान करना सूक्ष्म 
ध्यान कहलाता है! इसे कोई बिरले ही पुरुष सिद्ध कर पाते हैं। 
यह सभी मानते हैं कि ध्येय पदार्थ के बिना ध्यान नहीं हो 
सकता | इसलिए ध्यान योग के विधि-विधानानुसार स्थूल से 
सूक्ष्म और सूक्ष्म से सूक्ष्म पदार्थों को ध्येय बनाकर कुछ काल 
/ - तक निरन्तर अभ्यास करके उनका ज्ञान प्राप्त करना चाहिए। 
ऐसा करते रहने से क्रमशः एक से दूसरी और दूसरी से तींसरी 
प्रकार के ध्यान की सिद्धि सुलभ हो सकती है। 
महर्षि पतंजलि के अनुसार ततत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्‌, 
| (यो० द० ३।२) अर्थात्‌ 'जहाँ चित्त को ठहराया जाय, उसी. 
| ध्येय) में वृत्ति का एक जैसा बना रहना ही ध्यान है'। इसका, 
अभिप्राय हुआ कि देश विशेष में चित्त लगाया गया, उसी ध्येय 
में जिसका ध्यान करना है, उसी में चित्त वृत्ति समान प्रवाह से 
लगी रहे, कोई अन्य वृत्ति बीच में आकर व्यवधान न बने, उसी 
। को ध्यान कहना चाहिए | ८ 
| - जव शरीर प्राण और मन का संयम करने पर चित्त वृत्तियों 


essing, Grssgrsiion Foundation, Chandigal र ज SSL i reservation Foundation, Chandigarh 
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षष्ठोपदेश १६७ 
का सम्यक्‌ निरोध होने लगता है, इधर-उधर भटकने की अपेक्षा 
एक स्थान केन्द्रित होने की शक्ति मन में आ जाती है, तभी ध्यान 
की सिद्धि संभव होती है। यही ध्यान आगे चलकर समाधि का 
रूप ग्रहण कर सकता है। 

ध्यान के इस महत्व को स्वीकार करने वाले अनेक विद्वानों 
ने योग के अन्य अंगों पर अधिक बल न देकर ध्यान पर ही 


' विशेष बल दिया है। उनके अनुसार हठयोग के समान कठिन 


शरीर-शुद्धि, आसन, प्राणायाम आदि में अत्यधिक परिश्रम करना 
होता है ओर उनमें कुछ भूल हो जाय तो उससे बहुत खतरा 
उपस्थित हो जाता है | उससे बचने का श्रेष्ठ मार्ग यही है कि 
मन को संयत करके अभ्यास द्वारा ध्यान को ही दृढ़ एवं सिद्ध 
करना चाहिए | 
स्थूलध्यान ` 

स्वकीयहृदयेध्यायेत्‌ सुधासागरमुत्तमम्‌। 

तन्मध्ये रत्नद्वीपं तु सुरत्नवालुकामयम्‌।।२ 

चतुर्दिक्षुल्नीपतरं र्वहुपुष्पसमन्वितः। 

नीपोपवन संकुले वेष्टितं परिखा इव।॥३ 

मालती मल्लिका जातीकेशरैश्चम्पकैस्तथा। 

पारिजातैः स्थलैः पद्मैर्गन्धामोदितदिङ्मुखैः। ।४ 

तन्मये संस्मरेद्योगी कल्पवृक्षं मनोहरम्‌। 

चतुः शाखचतुर्वेदं नित्यं पुष्पफलाच्चितम्‌। ।५ 

भ्रमराः कोकिलास्तत्र गुंजन्तिनिगदन्ति च। 

ध्यायेत्तत्रस्थिरोभूत्वा महामाणिक्यमण्डपम्‌ । ६ 
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१६८ घेरण्ड-संहिता 
~ तन्मध्येतुस्मरेद्योगी पर्य क सुमनोहरम्‌। 
तत्रेष्टदेवतांध्यायेद्‌ यद्ध्यानगुरुभाषितम्‌ | ७ 
-यस्यदेवस्ययद्रूपं तथा भूषण वाहनम्‌। 
तद्रूपं ध्यायते नित्यं स्थूलध्यानमिदं विदुः | ॥८ 
टीका-नेत्रों को बन्द करके हृदय में अमृत के सागर का 
ध्यान करे कि उसमें रत्नमय द्वीप है और उस द्वीप की शोभा 
रत्नमयी बालुका से हो रही है। उसके चारों ओर" कदम्ब के 
वृक्षों की शोभा हो रही है और वे वृक्ष पुष्पों के खिलने से 
. सुशोभित हो रहे हैं। उस कंदम्ब-बन के चारों ओर मालती. 
/ मल्लिका, चमेली, केशर, चम्पा, पारिजात और कमल से इस 
द्वीप में खाई बनी हुई हैं और उन पुष्पों की सुगन्ध 'से सभी 
दिशाएँ सुगन्धित हो रही हैं |२-४ || 
योगी को यह ध्यान करना चाहिए कि उन वन के मध्य में 
चार वेद रूपी चार शाखाओं वाला एक कल्पवृक्ष है। वे सब 
| नित्य पुष्प-फलों से शोभित हैं। उन पर भोरे गुञ्जार रहे हैं, 
| कोकिले अपने कुहू-कुहू शब्द द्वारा मन को लुभा रही हैं। उस 


ने इसे स्थूल ध्यान कहा है ।।५-८ || 

व्याख्या-महर्षि घेरण्ड ने स्थूल ध्यान का उक्त प्रकार से 
उपदेश दिया है मूर्ति, चित्र, आकृति आदि में तन्मय चित्त हो 
जाना ही ध्यान है। स्थूल ध्यान के द्वारा ही मनुष्य धीरे-धीरे 
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कल्पवृक्ष के नीचे महामाणिक्य निर्मित एक मण्डप है, जिसमें | 
मनोहर पर्यक बिछा है और उस पर इष्ट देवता विराजमान हैं| | 
= फिर गुरु ने जैसा आदेश दिया हो उसी के अनुसार योगी को. 

उन देवता के भूषण वाहनादि का ध्यान करना चाहिए । विद्वानों | 


८ ७ ५4 5) 3, -%, 
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षष्ठोपदेशः १६६ 
सूक्ष्म ध्यान की ओर बढ़ सकता है क्योंकि परमात्मा को जानने 
का श्रेष्ठ साधन ध्यान ही है। यथा-- 

ज्ञात्वा देवं सर्व पाशापहानिः 

क्षीणैः क्लेशैर्जन्ममृत्युप्रहाणिः। 
का तस्याभिध्यानात्‌ तृतीय देहभेदे 


भा विश्वैश्वर्य केवलमाप्तकामः।। 
के -श्वेताश्वेतो० १।११. 
से अर्थात्‌-निरन्तर ध्यान पूर्वक उन परमदेव को जान लेने 


ती, पर सभी बन्धन कट जाते हैं और क्लेशों का नाश होने पर 

इस जन्म मरण भी नहीं होता | देह-त्याग के पश्चात्‌ तीसरे नाकलोक 

[भी स्वर्ग तक के ऐश्‍वर्या. का त्याग करने से पूर्णकाम हो जाता हैं। 

उस प्रकार योग के सभी अंगों में से ध्यान के महत्व को 

में भी अस्वीकार नहीं किया जा सकता। जो लोग ध्येय के आकार 

सब को महत्व नहीं देते, उन्हें भी यह मानना ही होगा कि ध्यान के , 

हैं, लिए कोई आकार, कोई रूप अवश्य चाहिए | ध्यान का प्रारम्भिक 

उस अभ्यास तो उसके बिना कभी सम्भव है ही नहीं। अभ्यास के 

में | प्रवृद्ध होने पर धीरे-धीरे रूप की निवृत्ति हो सकती। घेरण्ड 

हैं | ऋषि ने स्थूल स्थान को एक अन्य प्रकार भी बताया है- 

को | स्थूल ध्यान का अन्य प्रकार 

नों सहस्त्रारे महापद्मे कर्णिकायाँ विचिन्तयेत्‌। 
विलग्नसहितं पद्मं द्वादशैदेलसंयुतम्‌।।६ 

जं शुक्लवर्ण महातेजो द्वादशैर्बीजभासितम्‌ । 


हस क्ष म ल व र यं ह स ख फ्रें यथाक्रमम्‌।।१० 
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जामा ए चूत कक जनक कस्य. 
SE घेरण्ड-संहिता 
तन्मध्ये कर्णिकायां तु अकथादिरेखाणयम्‌। | 
ह ल क्ष कोण संयुक्त प्रणवं तत्रवर्तते | ११ | 
नाद विन्दुमयं पीठं ध्यायेत्तत्र मनोहरम्‌। 
तत्रोपरि हंसयुग्म पादुका तत्र वर्तते । ।१२ 
ध्यायेत्तत्रगुरुं देवं द्विभुजं च त्रिलोचनम्‌। 
श्वेताम्बरधरं देवं शुक्लगन्धानुलेपनम्‌ ।।१३ 
शुक्लपुष्पमयं माल्यं रत्नशक्तिसमन्वितम्‌। 
एवं विधंगुरोर्ध्यानात्स्थूलध्यानं प्रसिध्यति।।१४ ` 
टीका-ब्रह्मरन्ध्र में सहस्रार संज्ञक महापद्म है। उसकी 
कर्णिका में द्वादश दल का एक और कमल है जो कि शुक्ल 
वर्ण का महातेजोमय है। इसके बारह दलों में बारह बीजाक्षर 
अङ्कित हैं-ह, स क्ष म, ल व, र, य, ह, स ख, फ्रें। उसकी 
कर्णिका में 'अ क थ इन तीन अक्षरों की रेखाएँ और मध्य में . 
ह, ल, क्ष इन त्रिकोणाकार अक्षरों के मण्डल में प्रणव अङ्कित है। 
और वहाँ नादविन्दुमय एक पीठ के प्रतिष्ठित होने का ध्यान 
करे। उस पीठ पर हंस-युगल खड़े हैं और वहीं पादुका स्थित 
है। यहीं गुरुदेव के. विराजमान होने का ध्यान करे | उनकी दो 
भुजां और तीन नेत्र हैं। वे श्वेत वस्त्र धारण किये हुए हैं, उनके 
शरीर पर शुभ चन्दन का लेप हो रहा है। श्वेत पुष्पों की माला 
धारण किये हुए हैं। उनके वाम भाग में रक्त वर्ण की शक्ति ' 
सुशोभित है। इस प्रकार गुरु का ध्यान करने से स्थूल ध्यान की 
सिद्धि होती है।।६-१।। | 
व्याख्या-उस श्लोक में गुरु-रूप में शिव-भक्ति के ध्यान की 
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षष्ठोपदेशः जन 
वर्णन है | इसमें गुरुदेव को शिव के समान सामर्थ्यवान माना 
गया है। इसका कारण यह है कि साधना-प्रारम्भ करने में गुरु 
की आवश्यकता होती है। और समर्थ गुरु ही साधक को सही 
मार्ग दिखा सकता है | योगवसिष्ठ (६-४१-१६) के अनुसार- 
गुरुपदेशशास्त्रार्थ विना आत्मा न बुध्यते। 
एतत्त्रययोगसत्तैव स्वात्मज्ञान प्रकाशिनी।। 
अर्थात्‌-शास्त्र के अध्ययन और गुरु के उपदेश के बिना 
आत्मज्ञान नहीं हो सकता। अधिकारी जिज्ञासु, शास्त्र का 
अध्ययन और सद्गुरु इन तीनों का संयोग होने पर आत्मज्ञान 
का प्रकाश सम्भव है। 
के इसी दृष्टि से अद्वयतारकोपनिषत्‌ में गुरु को साक्षात्‌ 


द परब्रह्म ही माना लिया है- 

क गुरुरेव परब्रह्म गुरुरेव परागतिः। 

व. गुरुरेव पराविद्या गुरुरेव परायणम्‌ | 

हि परमगति है, गुरु ही 
त अर्थात्‌-गुरु ही परब्रह्म है, गुरु ही परमगति है, गु 


दो ' परविद्या है और गुरु ही परायण के योग्य है। 
के ज्योतिर्मयध्यान 
ला कथितं स्थूलध्यानं तेजोध्यानं श्रृणुष्वमे। 
क्ति । यद्ध्यानेन योगसिद्धिरात्म प्रत्यक्षमेव च।।१५ 
की मूलाधारे कुण्डलिनी भुजंगाकाररुपिणी। 

| जीवात्मातिष्ठति तत्र प्रदीप कलिकाकृतिः।।१६ 
का ध्यायेत्तेजोमयं ब्रह्मतेजोध्यानात्‌परात्परम्‌। 
भ्रुवोर्मध्ये मनोर्ध्वे च यत्तेजः प्रणवात्मकम्‌ | 
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१७२ घेरण्ड-संहिता 
ध्यायेज्वालावलीयुक्तं तेजोध्यानं तदेवहि | ।१७ 
'टीका-ऊपर स्थूल ध्यान का वर्णन हुआ, अब तेजो ध्यान 


का वर्णन करता हूँ। इस ध्यान से योगी की सिद्धि और आत्मा . 


का प्रत्यक्ष होता है। मूलाधार में सर्पाकार रूपिणों कुण्डलिनी 
है । यही दीप कलिका के आकार में जीवात्मा विद्यमान रहता 
है। यहाँ तेजोमय परात्पर ब्रह्म का ध्यान करना ही तेजोध्यान 
अर्थात्‌ ज्योतिर्ध्यान है। भौंहों के मध्य में और मन के ऊर्ध्व भाग 
में जो प्रणवात्मक' ज्योति है, उस ज्वालावली युक्त ज्योति का 
ध्यान ही ज्योतिर्ध्यान कहलाता है ||५--१७ | | 
व्याख्या-इस श्लोक में जिस ज्योतिर्ध्यान का वर्णन है, 

आत्मा के ध्यान से सिद्ध होता है | श्वेताश्‍वेतरोपनिषत्‌ में कहा 
3 है-अंगुष्ठ परिमाण वाला जो परमात्मा अन्तर्यामी रूप से हृदयों 
⁄ में निवास करता है वही पवित्र हृदय और निर्मल मन वाला है | 
उसे ध्यान के द्वारा देखा जा सकता है | उस परमेश्वर को लोग 
जान लेते हैं वे अमृतत्व को प्राप्त होते हैं। 

सूक्ष्मध्यान 

तेजोध्यानं श्रुतं चण्ड सूक्ष्म ध्यानं वदाम्यहम्‌। 

बहुभाग्यवशाद्यस्य कुण्डलीजागता भवेत्‌ | १८ 

आत्मनः सहयोगेन नेत्र रन्धविनिर्गता | 

विहरेत्‌ राजमार्गे च चंचलत्वान्नदृश्यते। ।१६ 

शाम्भवीमुद्रया योगी ध्यानयोगेनसिध्यति। 

सूक्ष्मध्यानमिद गोप्यं देवानामपि दुर्लभम्‌ | ।२० 


स्थूलध्यानाच्छतगुण तेजोध्यानं प्रचक्षते | 
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षष्ठोपदेशः - द । 
तेजोध्यानाल्लक्षगुणं सूक्ष्मध्यानं विशिष्यते] | 
इतिते कथितं चण्ड ध्यान योगं सुदुर्लभम्‌। 
| आत्मसाक्षाद्‌ भवेद्य स्मात्‌ तस्माद्‌ ध्यानं विशिष्यते | ।२२ 
टीका-हे चण्ड ! तुमने तेजोध्यान (ज्योतिर्ध्यान) का श्रदग 
„ किया, अब मैं सूक्ष्म ध्यान का वर्णन करता हूँ। बहुत भाग्य से | 
` ` ही योगी की कुण्डलिनी शक्ति का जागरण होता है | वह आत्मा 
' ` के साथ संयुक्त होकर और नेत्र-रन्ध्र से निर्गत होकर ऊर्ध्व भाग 
| ` में स्थित राजमार्ग नामक स्थान, में विचरण करती है। परन्तु 
सूक्ष्मत्व और चंचलत्व के कारण वह दिखाई नहीं देती | शाम्भवी 
मुद्रा का अभ्यास करता हुआ योगी कुंडलिनी का ध्यान करे 
यही सूक्ष्म ध्यान कहलाता है जो कि अत्यन्त गोपनीय और 
देवताओं के लिए भी दुर्लभ है। स्थूल ध्यान से ज्योतिर्ध्यान सौ 
गुना श्रेष्ठ है और ज्योतिर्ध्यान से सूक्ष्मध्यान लाख गुना विशिष्ट 
है। हे चण्ड ! यह अत्यन्त दुर्लभ ध्यानयोग मैंने तुम्हारे प्रति 
कहा है। इससे विशिष्ट ध्यान को सिद्धि होने पर आत्मा-साक्षात्कार 
होता है | |१८-२२ | | 
व्याख्या-घेरण्ड ऋषि ने सूक्ष्मध्यान का वर्णन करके उसकी 
उत्कृष्टता और महत्ता से चन्डकापालि को परिचित कराया | 
` वास्तव में सूक्ष्मध्यान ही ध्यानयोगी की अन्तिम अवस्था है, 
जिसमें साधक को सर्वोपरि स्थिति मोक्ष निहित है। इसमें 
साधक को शाम्भवी मुद्रा का अभ्यास और कुंडलिनी शक्ति का 
ध्यान करना होता है। उपदेश में जिस राजमार्ग का वर्णन है 
वह शरीर के ऊर्ध्व भाग में स्थित है। जिह्वा से ब्रहारन्त्र पर्यन्त 
का मार्ग ही राजमार्ग समझना चाहिए | योगकुण्डल्युपनिषत्‌ 2 
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१७७ घेरण्ड-संहिता 
कहा हैं- 
शरीरे सकलं विश्वं पश्यत्यात्माविभेदतः। 
ब्रह्माण्डोऽयं महामार्गो राजदन्तोर्ध्वकुडली | । 
अर्थात्‌-अभ्यास होने पर योगी अपने शरीर में ही सम्पूर्ण 
विश्व को देखने लगता है क्योंकि जिह्वा के ब्रह्मरन्ध्र तक जाने 
के महाभागं में ही ब्रह्माण्ड की स्थिति है। इसी राजमार्ग में 
कुन्डलिनी विहार करती है। 
इस प्रकार ध्यान योग की सिद्धि से सर्व-सिद्ध होकर चरम 
| लक्ष्य की प्राप्ति हो जाती है | महर्षि घेरण्ड ने ध्यान के तीन 
। अङ्गं से परिचित करके चाण्डकापालि को ध्यान में सावधानी 
पूर्वक तन्मय होने का ही निर्देश दिया है। भगवान श्रीकृष्ण ने 
-भी ध्यान-योग में परायण योगी को श्रेष्ठ मानते हुए कहा है- 
योगिनामपि सर्वेषां मद्गतेनान्तरात्मना। 
श्रद्धावान्भजते यो मां स मे युक्ततमो मतः।। 
-गीता ६।४७ 
अर्थात्‌-संभी योगियों में जो श्रद्धावान्‌ योगी मुझ में लगे 
हुए अन्तरात्मा से मुझको भजता रहता है, वह मेरे मत में परम । 
श्रेष्ठ है| | 
इस प्रकार साधना में ध्यान का अत्यन्त महत्व है और ' 
Eo के तीन भेदों में सूक्ष्म ध्यान सर्वोपरि है, यह सभी विद्वानों | 
की मान्यता है | 


| घेरण्ड संहिता का षष्ठोपदेश समाप्त | | 


| 
| 
| 
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सप्तमोपदेशः 
समाधियोग प्रकरण 
घेरण्ड-उवाच 
समाधिश्च परंयोगं बहुभाग्येन लभ्यते। 
गुरोः कृपा प्रसादेन प्राप्यते गुरु भक्तितः ।।१ 
विद्या प्रतीतिः स्वगुरुप्रतीतिरात्मप्रतीतिर्मनसः प्रबोधः। 
दिनेदिने यस्यभवेत्सयोगी सुशोमनाभ्यासमुपैतिसद्यः।।२ 
ठीका-महरर्षि घेरण्ड ने कहा कि समाधि रूप परम योग 
बड़े भाग्य से प्राप्त होता है | वह उन्हीं को प्राप्त है जो गुरुभक्त 
हैं और शुरु की जिन पर कृपा हैं विद्या की प्रतीति, अपने गुरु 
की प्रतीति, आत्मा की प्रतीति और मन का प्रबोध जिसका 
दिनोंदिन बढ़ता है, उसी योगी को समाधि के अभ्यास का 
अधिकार समझना चाहिए | ।१-२।। 
व्याख्या-समाधि योग के अभ्यास का अधिकारी वही साधक 
है जिसे विद्या, गुरु और आत्मा का विश्वास हो और मन में 
ज्ञान की वृद्धि हो रही हो वही साधक गुरु की कृपा प्राप्त करता | 
है| ऋग्वेद में उपदेश है-'उततिष्ठ जागृत प्राप्य वरान्‌ निवोधत 
अर्थात्‌ उठो, जागो गुरुओं के द्वारा यथार्थ ज्ञान को प्राप्त करो | 
समाधि के विषय में जाबालदर्शनोपतिषत्‌ के दशम ३७ मे ॥ 
अच्छा प्रकाश डाला गया है-' सम्बन्ध में! 
प्रति' अर्थात्‌ 'परमात्मा और जीवात्मा के हवा के सस्बर में || 
निश्चयात्मिका बुद्धि का प्राकटय ही समाधि है। 


काबा anskrit Dig ital Preservatio 


ली अवस्था में पहुँच सकता है। गीता में, कहा है- 
Sanskrit Digital Preservation Foundation, Chandigarh 


१७६ 

उक्त उपनिषत्‌ से ही यदा सर्वाणि भूतानि स्वात्मन्येव हि 
पश्यति इत्यादि से आरम्भ करते हुए कहा है कि जब ज्ञानी 
पुरुष सब प्राणियों में अपने को ही देखता है तथा सब प्राणियों 


को अपने में स्थित देखता है, तब वह साक्षात्‌ ब्रह्म ही हो जाता 


है| जब समाधिस्थ पुरुष परमात्मा में एकत्व प्राप्त करके किसी 
प्राणी को अपने से भिन्न नहीं देखता तब वह परमात्मा रूप में 
ही स्थित होता है। 

महर्षि पतंजलि ने समाधि का स्वरूप इस प्रकार निर्दिष्ट 
किया है-तदेवार्थमात्रनिर्भास स्वरूप शून्य मिव समाधिः अर्थात्‌ 
“जब केवल ध्येय मात्र की ही प्रतीति होती है और चित्त का 
अपना रूप शून्य हो जाता है, वही (ध्यानावस्था) समाधि है | 
इसका अर्थ हुआ कि जब ध्यान में अपना भी भान न हरे, केवल 


ध्येय सहित हो उससे समाधि मानना चाहिए | 


घटाद्भिन्नमनः कृत्वा ऐक्यंकुर्यातूपरात्मनि। 

समाधिं तद्विजानीयाद्‌ मुक्त संज्ञोदशादिभिः | ।३ 

अहं ब्रह्म न चान्योस्ति ब्रह्मैवाहं नशोकभाक 

सच्चिदानन्दरूपोऽहं नित्यमुक्तः स्वभावान्‌ | ४ 

टीका-शरीर में मन को भिन्न करके परमात्मा में लगा देने 
से योगी मुक्त होता है | मैं ब्रह्म से भिन्न नहीं वरन्‌ ब्रह्म ही हूँ। 
में शोकयुक्त नहीं, वरन्‌ सच्चिदानन्द स्वरूप और नित्य मुक्ता 
स्वभाव वाला हूँ ।।३-४।। [ 

व्याख्या-महर्षि घेरण्ड का कथन है कि जब योगी शरीर से 
अपने को भिन्न मानकर परमात्मा में लगा दे, तभी वह समाधि 


प्तमोपदेशः १७७ 
योऽन्तः सुखोऽन्तरारामस्तथान्तर्ज्योतिरेव य। 
स योगी ब्रह्मानिर्वाण ब्रह्मभूतोऽधिगच्छति।। 
अर्थात्‌-जो पुरुष निश्चय ही अन्तरात्मा में ही सुख और आराम 

नता है तथा जो आत्मा में ही ज्ञान समझता है वह परमात्मा के 

) थि एकीभाव हुआ योगी ब्रह्म-निर्वाण को प्राप्त होता है | 

तेजोविन्दूपनिषत्‌ में कहा है कि चिद्रूप मात्र ब्रह्म ६; सच्चिदानन्द 

।र अद्वैत है, मैं ही आनन्दमय हूँ, मैं ही केवल ब्रह्म हूँ- 
चिद्रूपमात्रं ब्रह्मैव सच्चिदानन्दमद्वयम्‌। 
आनन्दघन एवाहमहं ब्रह्मास्मि केवलम्‌ | | 

` इसी प्रकार सुबालोपनिषत्‌ में अन्तः शरीर निहितो गुहायां 

त्यादि से आरम्भ करते हुए कहा कि सभी के शरीरों में हृदय 

| पी गुफा के भीतर यह शुद्ध आत्मा रहता है। शरीर तो मॉस 

गैर रक्त से भरा हुआ नितान्त नाशवान्‌ चित्रयुक्त दीवार के 

मान या गन्धर्वनगर के समान अथवा केला के गर्भ के समान 

सार और जल के बुद्बुदे के समान चंचल है। पर उसमें 

हने वाला आत्मा उससे भिन्न, अचिन्त्य स्वरूप वाला दिव्य 

फार युक्त, असङ्ग, शुद्ध तेजस्वरूप, रूप-रहित, शरीर-रहित 

गर सबका ईश्वर है | 

` शाम्भव्या चैवखेचर्या भ्रामर्या योनिमुद्रया। 
ध्यानं नादं रसानन्दं लयसिद्धिश्चतुर्विधा | ।५ 
पंचधाभक्तियोगेन मनोमूर्च्छाव षड्विधा। 
षङविधोऽयं राजयोगः प्रत्येकमवधारयेत्‌।।६ 
टीका-समाधि योग के छः भेद हैं-ध्यानयोग, नाद 

पानन्दयोग, लयसिद्धियोग, भक्तियोग और राजयोगाख्यानयोग 
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की समाधि शाम्भवी मुद्रा से नादयोग की खेचरी मुद्रा से, 
रसानन्दयोग की भ्रामरी मुद्रा से लयसिद्धि योग की योनि मुद्रा * 
से, भक्तियोग की मनोमूर्च्छा से और राजयोग समाधि कुम्भक से. 
सिद्ध होती है।।५-६।। 
व्याख्या-महर्षि घेरण्ड ने समाधि के छः भेद बता कर उनके 
लिए पृंथक्‌-पृथक्‌ मुद्राओं का निर्देश किया है | उक्त मुद्राओं कार 
विवेचन पहले किया जा चुका है। योग का विषय ऐसा नहीं हैनगा 
जिस पर तर्क किया जा सके और न ऐसा ही है कि कियी अन्य) उ 
साधना से इसकी तुलना की जा सके | इसकी विधियाँ अनुभवी; 
सद्गुरु से ही जानने में आ सकती है। इस विषय में न तोदा 
सुगमता से कोई अन्वेषण किया जा सकता और न अनुमान ही 
लगाया जा सकता है। सत्शास्त्रों में भी योग की जो विधियाँ टी 
उपलब्ध हैं, उनके अध्ययन मात्र से भी कार्य नहीं चल सकता |; व 
जिन लोगों ने योग के अनुभव किये हैं, उनके अनुभवों में भीमाई 
भिन्नता की प्रतीति होती है। उसका एक कारण यह भी होला 
। सकता है कि अभ्यासकर्त्ताओं की क्रिया विधि में अन्तर आ जाता 
हो, जो स्वाभाविक है | परन्तु लक्ष्य में अभिन्नता होने के कारण : 
साधना के अन्त में वह अन्तर टिकता नहीं, वह भिन्नता अभिन्नता 
में परिवर्तित हो जाती है और साधक अपने इच्छित को प्राप्त . 
करने में सफल हो जाता है। द 
अब ग्रन्थकार उक्त छओं प्रकार के समाधि योगों का 
पृथक्‌-पृथक्‌ वर्णन करना आवश्यक समझते हुए कहते हैं- | 
. ध्यानयोग समाधि 


| 
Me रा शाम्भर्वी मुद्रिकां कृत्वा आत्मप्रत्यक्षमानयेत्‌ | 
Sanskrit Digital Preservation Foundation, Chandigarh ८ 
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पंहिता सप्तमोपदेशः 

[ से, बिन्दुब्रह्म सकृद्दृष्ट्वा मनस्तत्रनियोजयेत | |७ 

मुद्रा खमध्ये कुरुचात्मानं आत्ममध्ये च खं करु। 

कसे आत्मानं खमयं दृष्ट्वा न किंचदपि वाध्यते। 
सदानन्दमयो भूत्वा समाधिस्थोभवेन्नरः | ८० 


१७६ 


लो टीका-शाम्भवी मुद्रा करके प्रथम आत्म-प्रत्यक्ष करे और 
हाई फेर बिन्दुमय ब्रह्म का साक्षात्कार करता हुआ मन झो बिन्दु में 


गगा दे | तत्पश्चात्‌ मस्तक में विद्यमान ब्रह्मलोकमय आकाश 
अन्य मध्य में आत्मा को ले जावे और जीवात्मा में आकाश को 
नुभवीपय करे तथा परमात्मा में जीवात्मा को लय करे, इससे योगी 
न तो[दानन्दमय एवं समाधिस्थ हो जाता है | ७-८ || 
| ही व्याख्या-इस योग के अभ्यास में शाम्भवी मुद्रा का प्रयोग और आत्मा 
धियौ टीप्तिमान ज्योति का ध्यान करना चाहिए और यह प्रयत्न करना चाहिए 
कता | वह ज्योति बिन्दु ब्रह्म के रूप में दिखाई दे | फिर ऐसा भी ध्यान करे कि 
मारी आत्मा ही आकाश के मध्य में विद्यमान है। ऐसा भी ध्यान करे कि 
त्मा आकाश में चारों ओर लिपटी है और वहाँ सर्वत्र आत्मा ही है और यह 
जातारमात्मा में लीन हो रही है | ध्यानबिन्दूपनिषत्‌ के प्रारम्भ में ही कहा है- 
गिण यदि शैलसमं पापं विस्तीर्ण बहुयोजनम्‌। 
रता भिद्यते ध्यानयोगेन नान्यो भेद: कदाचन! 
परा” बीजाक्षर परं बिन्दु नादो तस्योपरि स्थितम्‌। 
सशब्दश्चाक्षरे क्षीणं नि-शब्दं परमपदम्‌।। _ 
अनाहतं तु यच्छब्दं तस्य शब्दस्य यत्परम्‌ || 
तत्परं बिन्दते यस्तु स योगी छिन्न संशयः।। 
अर्थात्‌--यदि पर्वत के समान अनेक योजन विस्तीर्ण पाप भी 
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हों तो भी वे ध्यान योग से नष्ट हो जाते हैं, अन्य किसी प्रकार 
से भी नष्ट नहीं होते। बीजाक्षर परम बिन्दु है और उनके ऊपर 
नाद की स्थिति है, जब वह नाद अक्षर में लय हो जाता है तब 


घेरण्ड-संहिता 


शब्द रहित परमपद का रूप होता है। अनाहत शब्द से भी जो 
शब्द है, उसके प्राप्त होने पर ही योगी का संशय निवृत्त होता है। 
| नादयोगसमाधि 
साधनात्‌ खेचरीमुद्रा रसनोर्ध्वगतासदा ! 
तदासमाधिसिद्धिः स्याद्‌ हित्वा साधारणक्रियाम्‌ | |६ 


टीका-खेचरी मुद्रा का अभ्यास करते हुए जिह्य को ऊपर , 


रखे | इससे साधारण क्रियाएँ हटकर जो समाधि सिद्ध होती है 
वह नादयोग समाधि कहलाती है | |६ || 

व्याख्या-जिहवा को लौट कर कपाल कुहर में प्रविष्ट 
करने से खेचरी मुद्रा होती है और जब तक वह जिह्वा ब्रह्मरन्ध्र 
में रहती है तब तक योगी को समाधि की अवस्था रहती है | 


जिह्वा का ब्रह्मरन्ध्र तक पहुँचने का अभ्यास अनेक वर्षो में हो , 


पाता है | इसके पश्चात्‌ धीरे-धीरे ब्रह्मरन्ध्र को भी पार कर जाती 
है। इस प्रकार बारह वर्ष के अभ्यास में पूर्ण सिद्धि होती है। 
रसानन्दयोगसमाघि - 
अनिल मन्दवेगेन भ्रामरी कुम्भक चरेत्‌। . 
मन्दमन्दरेचयेद्‌ वायुं भृङ्गनादं ततोभवेत्‌।।१० 
अन्तःस्थं आमरीनादं श्रुत्वा तत्र मनोनयेत्‌। 
समाधिर्जायते तत्र आनन्दः सोहमित्युत।।११ 


टीका-श्रामरी मुद्रा करके श्वास को मन्द वेग से बाहर शा 
क 


कार सप्तमोपदेशः 
नपर निकाल दे। इस अभ्यास के समय शरीर में भौंरों के समान 
तब  गुंजार होती है। यह नाद जहाँ पर हो वहीं पर मन को लगा 
जो  ले। यह रसानन्द योगसमाधि कहलाती हैं। इससे 'सोऽहं' ज्ञान 
'है। होकर योगी आनन्दित रहता है ।।१०-११।। 
व्याख्या-श्रामरी मुद्रा को उसके प्रकरण में बता चुके हैं। 
' इसके अभ्यास-काल में शरीर में भौंरों के समान गुंजन मनोरोग 
से ही सुनाई देता है | यहाँ यह गुंजन सुनाई दे, वहीं ब्रह्म की 
विद्यमानता समझ कर मन को रमा ले। इससे साधक को 
'सोऽहं' या 'वह मैं ही हूँ' ऐसा हो जाता है। 
'सोऽहं' हंस में निहित है, हं हंस से ही 'सोऽहं' है। 
ब्रह्मविद्योपनिषत्‌ के अनुसार ` 
सहरुमेक अयुतं षट्‌ शतं चैव सर्वदा! 
है। उच्चरन्पतितो हंसः सोऽहमित्यभिधीयते।। ८ 
+ हो अर्थात्‌-नित्यप्रति इक्कीस हजार छः सौ की संख्या में 
जाती हँसी का जप करने वाला साधक 'सोऽहं' रूप हो जाता है। 
है। लयसिद्धियोगसमाधि 
योनिमुद्रां समासाद्य स्वयंशक्तिमयोभवेत्‌। 
सुश्रृगाररसेनैव विहरेत्‌ परमात्मनि।।१२ 
आनन्दमयः सम्भूय ऐक्यं ब्रह्माण संभवेत्‌। 
अहं ब्रह्मोति वाद्वैतं समाधिस्तेन जायते |।१३ 
टीका-योनिमुद्रा का साधन करके योगी स्वयं में शक्ति की 
बाहर भावना और परमात्मा में पुरुष की भावना करे। फिर यह भावना 
करे कि मुझमें और परमात्मा में शक्ति और पुरुष रूप में बिहार 
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` हो रहा है। फिर आनन्दमय ऐक्य स्थापित करता हुआ यह 


चिन्तन करे कि 'मैं अद्वैत ब्रह्म हूँ । इससे जो समाधि होती है उन 
उसे लयसिद्धियोग समाधि कहते हैं । १२-१३ || 
व्याख्या-योनिमुद्रा का अभ्यास करते हुए स्वयं को शक्ति और 
परमात्मा को पुरुष मानकर उसके साथ विहार करने की भावना करता ' 
हुआ चित्त का लय कर दे | क्योंकि ब्रह्म ही एक मात्र पुल्लिंग है शेष 
सब कुछ तो स्त्रीलिंग ही है | रुद्रहृदयोपनिषत्‌ में स्पष्ट कहा है- 
उमारुद्रात्मिकाः सर्वाः प्रजाः स्थावरजंगमाः। क्र 
व्यक्तं सर्वमुमारूपमव्यक्तं तु महेश्वरम्‌ ! । समः 
अर्थात्‌-स्थावर जङ्गम रूप यह सम्पूर्ण सृष्टि उमा और रुद्र रूपन व 
है। व्यक्त संसार उमा रूप और अव्यक्त संसार रुद्र रूप है। भूतो 
इस प्रकार साधक अपने को उमारूप मानता हुआ स्वयं मेंइस 
अद्वैत ब्रह्म की भावना करे और चित्त को- ब्रह्म में लय कर दे करर 


भक्तियोगसमाधि 
स्वकीय हृदये ध्यायेदिष्टदेव स्वरूपकम्‌। श 
` चिन्तयेद्‌ भक्तियोगेन पंरमालहाद पूर्वकम्‌ । ¡१४ | 
आनन्दाश्रु पुलकेन दशाभावः प्रजायते। व्य 
समाधिः सम्भवेत्तेन सम्भवेच्चमनोन्मानी | {१५ 


टीका-अपने हृदय में परम आहलाद सहित भक्ति योग के 
द्वारा इष्टदेव के स्वरूप का चिन्तन करना चाहिए। इससे 
आनन्द के आँसू बहने लगते हैं और शरीर पुलकायमान होता 
है तथा मन में अचैतन्यता और एकाग्रता आकर ब्रह्म से 
साक्षात्कार होता है। यह भक्तियोग समाधि कहलाती है | [१४-१५ | फर 
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यह  व्याख्या-इसमें भगवान्‌ का आश्रय लेकर मन को पूर्णतः 
ती है उनमें लीन कर दिया जाता है | गीता में श्रीकृष्ण स्वयं कहते हैं- 
मां च योऽव्यभिचारेण भक्तियोगेन सेवते। . 
और स गुणानूसमतौत्यैतान्‌ ब्रह्म भूयाय कल्पते। | 
करता ' ब्रह्मभूतः प्रसन्नात्मा न शोचति न कांक्षति। 
हे शेष समः सर्वेषु भूतेषु मद्भक्तिं लभते पराम्‌।! | 
छे अर्थात्‌-जो पुरुष अव्यभिचारिणी भक्ति के द्वारा मेरा सेवन 
करता है, वह प्राकृतिक गुणों से पार होकर ब्रह्मभाग की प्राप्ति में 
समर्थ होता है। तब उसकी आत्मा प्रसन्न हो जाती है। उस सयम वह 
{ रूपन कुछ शोक करता है और न कुछ कामना ही करता है। वह सभी 
भूतों में समान भाव रखता हुआ मेरी परम भक्ति को प्राप्त करता है | 
यं मेंइस प्रकार निष्काम प्राणियों को आत्मवत्‌ समझ कर उनकी सेवा-सहायता 
र दे करने वाला ही भक्तियोग का अधिकारी होता है | 
इस प्रकार साधक जब भगवान्‌ की भक्ति में अपने चित्त को 
लगा देता है, तब उसकी भक्तियोग की समाधि की अवस्था हो जाती 
है। उस समय उसका शरीर हर्ष से पुलकित रहता और आनन्द के 
आँसू बहने लगते हैं और उसे अपने शरीर का भी कोई ज्ञान नहीं 
रहता अर्थात्‌ वह बाह्य विषयों में संज्ञाशून्य हो जाता है | 
ब > राजयोगसमाधि 
इससे मनोमूर्च्छा समासाद्य मन आत्मनियोजयेत्‌। 
होता परात्मनः समायोगात्‌ समाधिं समवाप्नुयात्‌।। 
प से टीका-मनोमूर्च्छा कुम्मक करता हुआ योगी मन को एकाग्र 
१५।#रके ब्रह्म में लगावे। इस प्रकार परमात्मा के साथ समायोग 


ted Digit i 


प _ गड खख 


१८४ घरण्ड-संहिता 
होने को राजयोग समाधि कहते हैं | |१६ || | 
व्याख्या-मनोमूर्च्छा कुम्भ की विधि पहले बताई जा चुकी है । 
इसमें मन को सब ओर से हटाकर आज्ञा चक्र में लगाया जाता 
है। आज्ञा चक्र दोनों भौंहों के मध्य में स्थित हे | वहीं रुद्र ग्रन्थि 
है, जिसका भेदन अक्षर वायु के द्वारा किया जाता है, 
यथा-रुद्रग्रन्थिश्रुवोर्मध्ये भिद्यतेषक्षर वायुना (ब्रह्मविद्योपनिषत्‌) इसके 
अनुसार ब्रह्म ग्रन्थि, विष्णुग्रन्थि और रुद्रग्रन्थि और षट्चक्र का 
भेदन करके कुण्डलिनी शक्ति ऊपर जाकर शिव से मिलती है। : 
इस श्लोक में आज्ञाचक्र के ध्यान की ओर जो संकेत किया है, 
वह कुण्डलिनी जागरण के प्रयत्न की ओर ही है | क्योंकि उसके 
लिए सर्व प्रथम आज्ञा चक्र के ध्यान में परिपक्व होना आवश्यक 
है। आज्ञा चक्र के पश्चात्‌ विशुद्ध चक्र, फिर अनाहत चक्र, फिर 
मणिपूर फिर स्वाधिष्ठान और तत्पश्चात्‌. मूलाधार चक्र के ध्यान 
का अभ्यास करना चाहिए। छहों चक्रों को पार करने पर ही 
साधक की कुण्डलिनी शक्ति के दर्शन हो सकते है | 
यह साधन किसी सद्गुरु की शरण में जाकर उनके 
उपदेशानुसार, उनके निरीक्षण में ही करनी चाहिए [क्योंकि कुण्डलिनी 
जागरण का अभ्यास अत्यन्त कठिन और कष्ट साध्य है। . 
र समाधियोग माहात्म्य 
इतितेकथितंचण्ड समाधिं मुक्ति लक्षणम्‌ | 
राजयोगः समाधिः स्यादेकात्मन्येव साधनम्‌। 
|: ` उन्मनी सहजावस्था सर्वेचैकार्थवाचकाः | ।१७ 
टीका-हे चण्ड | इस प्रकार मैंने मुक्ति लक्षण रूपी समाधि की 


वर्णन वह राजयोग है| अनसु अवस्था होने 
Fe मि न नर किया है। पक राजयोग समाधि है) जनत कह अवस्था हो 
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संहिता सप्तमोपदेशः 
पर जो उपलब्धियाँ हों, वे सब समाधि ही समझी चाहिए। 
ही है | व्याख्या-एकात्मा में ध्यान करते हुए राजयोग समाधि होती है। 
जाता आत्मा और परमात्मा में भेद न मान कर आत्मा में ही ध्यान करते हुए 
ग्रन्थि अन्त में समाधि की अवस्था हो जाती है | अन्नपूर्णोपनिषत्‌ के अनुसार- 
गा है, समाधिः संविदुत्पत्तिः परजीवैकता प्रति। 
इसके नित्य: सर्वगतो ह्यात्मा कूटस्थो दोषवर्जितः | | 
क़ का अर्थात्‌-जीवात्मा और परमात्मा की एकता का ज्ञान होना ही 'समाधि' है | 
ती है। क्योंकि एक ही आत्मा नित्य, सर्वव्यापी कूटस्थ और दोष-रहित है। 
या है, उन्मनी सहज अवस्था वह है जिसमें चित्तवृत्तियों का पूर्ण 
उसके रूपेण विलय हो जाता है और योग शास्त्रों के अनुसार चित्तवृत्तियों 
श्यक का विलयनाद रूपी ब्रह्म में सहज में ही हो सकता है। इसलिए 
, फिर नादबिन्दूपनिषत्‌ में कहा गया है- 
ध्यान उदासीनस्ततो भूत्वा सदा$भ्यासेन संयमो | 
रही उन्मनीकारक सद्यो नादमेवावधारयेत्‌।। 
| अर्थात्‌-संयमी पुरुष को चाहिए कि जिस नाद में मन लगे 
उनके उस नाद को सुनता रहे और उसी का चिन्तन करे, यह 
हलिनी अभ्यास ही उन्मनी अवस्था उत्पन्न करने वाला है क्योंकि नाद 
: में चित्त विलीन होने पर यह अवस्था हो सकती है। 
` जले विष्णुः सथले विष्णुर्विष्णुः पर्वतमस्तके। 
ज्वालामालाकुलेविष्णुः सर्वविष्णुमयंजगत्‌। ।१८ 
भूचराः खेचराश्चामी यावन्तोजीवजन्तवः। 
वृक्षगुल्मलता वल्लीस्तृणाद्यावारि पर्वताः ।।१६ 
धका सर्व ब्रह्ममयं पश्येत्‌ सर्व पश्यति चरात्मनि। | 
कि व वी की होगे आत्माघटस्थ चैतन्यमद्वैतं शाश्वतं पदम्‌ | 
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- घटाद्‌ विभिन्नमितिज्ञात्वावीतरागीविवासनः | ।२० 
टीका-जल में विष्णु, स्थल में विष्णु पर्वत, शिखर में विष्णु और 
ज्वालमाला में विष्णु इस प्रकार यह सम्पूर्ण जगत्‌ विष्णुमय ही हैं। 
भूचर, खेचर आंदि जितने भी जीव जन्तु वृक्षपौधे लता, बेल, तृण, पर्वत 
यह सब ब्रह्ममय ही हैं | योगी पुरुष सबको आत्मा में तथा आत्मा को 
सबमें देखता है। शरीर में जो चैतन्य शाश्वत आत्मा हैं उसे शरीर से 
भिन्न समझ कर वात रोग एवं वासना-रहित हो जाता है | ।१८-२०।। 
व्याख्या-जल, स्थल, पर्वत, अग्नि, संसार के सभी प्राणी, वृक्ष, 
तृण आदि अर्थात्‌ सम्पूर्ण चराचर जगत्‌ विष्णुमय अर्थात्‌ ब्रह्ममय 
ही है। भूचर का अभिप्राय पृथिवी पर विचरण करने वाले और 
खेचर का तात्पर्य आकाश में विचरण करने वाले जीवों से है। ` 
माण्डूक्योपनिषत्‌ के अनुसार 'सर्वह्येतद्‌ ब्रह्मायमात्मा ब्रह्म सोऽयमात्मा 
चतुष्पाद' अर्थात्‌ “यह सम्पूर्ण जगत्‌ ब्रह्म है, यह आत्मा भी ब्रह्म है 
यह आत्मा चार पाद वाला है।' इससे भी सम्पूर्ण जंगत्‌ का 
ब्रह्ममय होना और आत्मा का ब्रह्मा होना सिद्ध होता है। 
महर्षि घेरण्ड ने इस उपदेश में सर्व जगत्‌ को आत्मा में स्थित अथवा 
आत्मरूप देखने का निर्देश दिया है। भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने भी ऐसा ही कहा था- 
सर्वभूतस्थमात्मानं सर्वभूतानि चात्मनि। 
ईक्षते योगयुक्तात्मा सर्वत्र समदर्शनः।। -गीता ६।२६ 
अर्थात्‌- योगयुक्त पुरुष सभी पदार्थो में आत्मा का निवास देखता 
है। इस प्रकार उसे संसार की यथार्थता का ज्ञान हो जाता है और 
तब वह संमदर्शी अर्थात्‌ सबको समान देखने वाला बन जातां है | 
एवं विधः समाधिः स्यात्‌ सर्व संकल्प वर्जितः। 
स्वदेहे पुत्रदारादिबान्धवेषु धनादिषु । [२१ 
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सर्वेषु निर्ममोभूत्वा समाधिं समवाप्नुयात्‌। 
तत्व लयामृत गोप्यं शिवोक्तविधानि- च।।२२ 
वाचां संक्षेपमादाय कथितं मुक्ति लक्षणम्‌। 
इतिते कथितं चण्ड समाधिर्ढुर्लभ: पर।।२३ 
यज्ज्ञात्वा न पुनर्जन्म जायते भूमिमण्डले | २४ 
टीका-इस प्रकार अपने शरीर पुत्र, स्त्री आदि बान्धव यथा 
धनादि में ममता-रहित होकर समाधि को प्राप्त करे | इस प्रकार 
सब संकल्पों को छोड़ देने पर समाधि होती है। यह तत्त्व 
शिवजी द्वारा कहा गया है, इसे संक्षेप रूप में मुक्ति का लक्षण 
“कहा समझना चाहिए | चण्ड ! मैंने जो दुर्लभ समाधि कही है, 
इसे जान लेने पर फिर जन्म नहीं होता | [२१-२४ | | 
व्याख्या-घेरण्ड ऋषि ने अपने उपदेश का समापन करते हुए. 
चण्ड को निर्देश दिया कि मोक्ष की इच्छा करने. वाले पुरुष को अपने 
घर, स्त्री-पुत्रादि तथा धन-ऐश्वर्य को त्याग कर बन में जाकर योग . 
का साधन करना चाहिए | योग में सभी अङ्गो में समाधि अन्तिम अंग 
7 हे, उसकी सिद्धि सभी संकल्यों को त्याग देने से ही हो सकती है। 
| संकल्प का अर्थ है मन या-चित्त। कुछ लोग संकल्प का अर्थ 
- कामना भी मानते हैं। मन और कामना दोनों का त्याग ही साधक को 
६ समाधि की ओर प्रेरित कर सकता है | मैत्रय्युपनिषत्‌ के अनुसार- 
ता . चित्तमेव हि संसारस्तत्प्रयत्नेन शोधयेत्‌। 

र यच्चित्तस्तन्मयो भाति गुह्यमेतत्सनातनम्‌।। | 
| ` अर्थात्‌-चित्त (मन) ही संसार है, इसलिए प्रयत्नपूर्वक उसे शुद्ध | 
करे | जिसका जैसा चित्त, उसकी.वैसी गति यह सनातन सिद्धान्त है। 

. तेजोविन्दूपनिषतु में “काम, क्रोध, बन्धन, सर्व दुःख संसार 
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दोष, काल के अनेक. रूप आदि जो. भी सर्व संकल्पजाल है, 
वह सब मानसिक होना कहा है| यथा- 
कामं क्रोध बन्धनं दुःख विश्वं दोष कालनानास्वरूपम्‌ | 
यत्किचेद सर्व संकल्प जालं तत्किचेद मानसं सौम्य विद्धि। | 
नारद परिब्राजको पनिषत्‌ में “सर्व संसारोपरि 
मनावाक्कायकर्मभियर्मभियुयथाशनिवृत्तस्तथा वासनैषणोपयपि निर्वेर: 
शान्तो दान्त संन्यासी परमहंसाश्रमेणास्खलितस्वरूपध्यानेन देहत्यागं 
करोति स मुक्तिभाक्‌ भवति“ अर्थात्‌ सब संसार से ऊपर उठकर 
(अर्थात संसार को छोड़कर) मन, वाणी, कर्म शरीर आदि के द्वारा 
सब प्रकार की आशा (संकल्प) का त्याग करे और वासना, ऐषणा 
आदि को भी सर्वथा छोड़ दे | फिर किसी के प्रति द्वेष भाव न रखता 
हुआ, मन और इन्द्रियों को वश में करके ही संन्यास ग्रहण करे तथा 
सन्यासाश्रम में रहकर अपने अविनाशी स्वरूप का ध्यान करे। इस 
प्रकार के ध्यान में तन्मय होने पर जो समाधि की अवस्था होती है, 
उसमें शरीर त्याग के पश्चात्‌ साधक मुक्त हो जाता है। 
इस प्रकार सभी संकल्पो, सभी आशाओं का त्याग कर देने पर | 
जो समाधि होती है, वही मोक्ष का लक्षण है। समाधि की अवस्था में 
मन आत्मा में लीन हों जाता है और आत्मा ही अमृत है। इससे 
समझना चाहिए कि मन का आत्मा में लय होना ही लयामृत है। इस 
योग को भगवान्‌ शिवजी ने कहा था, उसे ही संक्षिप्त करके महर्षि 
घेरण्ड ने चण्डकापालि को बता दिया | यह एक ऐसा ज्ञान है जिसे 
जान लेने पर योगी को पुनर्जन्म के चक्र में नहीं पड़ना होता । 
।।घेरण्ड संहिता का सप्तमोपदेश समाप्त ।। 


| ।घेरण्ड-संहिता समाप्तः। | | 
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